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ગૂજરાતી કૉપીરાઈટ-સંગ્રહ 


ન્‌૬૮-.૦૭૪ 


સ્વ. રણુછે!ડદાસ માદી સ્મારક ગ્રથમાળા-પુ. ખીજું. 


|| : લેખક : 


હરરાય અમૂલખરાય દેસાઈ 
ખી. એ., એસ. ટી. સી. ડી. 





વાનપ્રસ્થ એડ. ઓક્સિર, 
ડિ. સ્કૂલબોડ 'ખેડા 


( આરેગ્યશિક્ષખુ, આરેગ્ય- 
, શિક્ષિકા, ઇન્દ્રિયવિત્તાન, આ- 
ર્‌ાગ્યવિજ્ઞાનના પ્રાથમિક પાઠે, 
આપષુ। દાંતે, રમતો 
વગેરેના ભ્રેખક ] 


પ્રથમ આજૃત્તિના પ્રકાશક : 
ગુજરાતી હિ'દુ સ્રીમ'ડળ-ઝુંબઈ 


[ સવ હક્ક કતાતે સ્વાધીન છે. ] 
આવૃત્તિ ૧ લી] [ સને ૧૯૪૮ 


કિમત 2 રૂ. ૧-૮-૦ 


ખે બોલ 


સદ્‌. રણુછે।ડદાસ મે।દી સ્મારકનું પહેલું પ્રકાશન “અ'તર્ધ્વનિ! - 


પ્રગટ થયા પછી વણે લાંબે ગાળે આ બીજાં પ્રકાશન બહાર પડે 
છે. અતેક કારણ અ વિલ બતે માટે જવાબદાર છે. 


શ્રી હરરાય અમૂલખરાય દેસાઇએ સદ્‌. રણુછેડદાસ મેાદી 
સ્મારક મ્ર'થમાળાના બીન્ન પુસ્તક તરીકે પ્રસિદ્ધ કરવા માટે આ ' 
પુસ્તકતી પહેલી આજૃત્તિ મડળને આપી છે તે માટે અમે આ 
સ્થળે એમને આભાર માનીએ છીએ. મ'ડળના સભ્યે! તથા અન્ય 
ખહેનો આ પુસ્તકને યે।ગ્ય લાભ લેશે એવી આશા રાખીએ છીએ. 

લિ. 
રસિકમણી બી. રેસાઈ 
કુસુમગોરી મ. મુનશી 
મુંબઈ તિલેત્તમા સુ. પાઠક 
સં. મ. મત્રોએ. 


તા, ૧-૯-૪૮ 





ગુજરાતી હિ'દુ સ્રીમ'ડળ-સુંબઈ 
[ પુસ્તકાલય-પ્રનત્તિ ] 
સદ્‌. જમનાખાઇ સફાઇ જાહેર સ્્રી-પુસ્તટાલય અને વાચનાલય. 


સભાસદે। તથા ઇતર્‌ બહેનો આ પુસ્તકાલય તથા વાચના 
લયને! લાભ લે છે. 


સદ્‌. સર જગમે।હનદાસ બાલ-પુસ્તકાલય. 
ખાલ-પુસ્તકાલય માટે સારી સંખ્યામાં સારાં પુસ્તકો વસાવ- 
વામાં આવ્યાં છે; અને બાળકે। સારી સંખ્યાર્મા તેના ઉપયોગ કરે છે. 
[ બાલશિક્ષણુપ્રનૃત્તિ ] 
સ્વ. નરસિ'ઉ જે. વીરજી બાલમ'દિર. 


આ ખઆલમ'દિરમાં ર॥ થી પ વર્ષની ઉંમરનાં બાળકોને 
રાખવામાં આવે છે. 


ગુજરાતી હિ'દુ આબ્રોમ'ડળ, મુંબઇ : સ્રીશિક્ષણુ- 
પ્રશૃત્તિતું રેખાદર્શન 
(૧) હુન્નરઉદ્યોગ-ઝ્ૃહના વર્ગો: 


(૨) 


(૫) 


(5) 


(૭) 


(૦) 
(૯) 


૩ 


આ વર્ગોમાં સીવણુ, ભરત, ગૂ'થણુ, ચામકામ, પેઇન્ટિગ . 
વગેરેનું શિક્ષણુ અપાય છે અતે વિક્ટોરિયા ટેક્નિકલ ઇન્સ્ટી- 
ટયુટના' સીવષુ તથા ભરતના ડિપ્લોમાતેો અભ્યાસકંમ 
પણુ શીખવાય છે. 
કવે' એન્ટ્રન્સ અને એસ. એસ. સી. વગ: 

ભરી. ના. દા. ઠોકરશી મહિલા વિદ્યાપીઠની એન્ટ્રન્સ તથા 
એસ. એસ. સી. ની પરીક્ષા માટે આ વગમાં બહેનોને તેયાર 
કરવામાં આવે છે. 
પ્રાથમિક ગુજરાતી વગે: 

બહેતોને છેક આરભથી ગુજરાતીનું શિક્ષણુ આપવા 
ચાર ગુજરાતી વગો યે।જેલા છે. 
પ્રાથમિક અંગ્રેજ વગે? 

આ વર્ગોમાં અંગ્રેજીનું પ્રાથમિક જ્ઞાન ચાર વર્ષના 
અભ્યાસક્રમમાં વ્યવસ્થિત રીતે અપાય છે. 
ભેડી તારાબણેન અંગ્રેજી વર્ગો? 


અંગેજ ભાષાનું વિશેષ જત્તન આપવા માટે આ 
વગૌ ચલાવાય છે. 


સ્વ. નિમળાબહેન લેખ'ડવાળ।ા સ્મારક સંસ્કૃત-વર્ગો; 
આ વર્ગોમાં સંસ્કૃતનું પ્રાર!0ભિક સાન અપાય છે ને 
ને પ દૂ ક 
ઉચ્ચ સંસ્કૃતતા પણુ એક વગ ચલાવાય છે. તે ઉપરાંત 
ગીતાવગ પણુ આ વિભાગમાં રાખેલ છે? 
સ્ી-સંગીત વગે: 


ત્રણુ વષનો સંગીતનો અભ્યાસક્રેમ આ વગો માટે 
ગોઠવેલે। છે. 


સ્વ. તારાખાઈ શ્રાફ સ્મારક કન્યાસંગીત-વગૅ. 
કન્યાઓ માટે આ ખાસ વગ રાખેલ! છે. 


હિન્દુસ્તાની વર્ગે, નામાવગ, ફસ્ટ એઈડે વગે વગેરે ઇતર વગો. 
આાાકારકઝનઝ 


અનુક્રમણિકા 


પ્રકરણ વિષય ચરષ્ઠ 
૧ સ્રી અને પુસ્ષ$ બાલમ સ્વરૂપ અતે ખે વચ્ચે ભેદ ૧-- ૧૯ 
૨ નવી જિ'દગી ૧૬-- ર૭ 
૩ ગભિણીને। ખોરાક ૨૭-- ૪૧ 
૪ નીરોગી શરીર ૪૧-- ૫૦ 
પ શરીરના ભાગોની સંભાળ ૫૦-- પહ 
૬ નવા બાળક માટેની તૈયારીઓ! ૫૯-- ૭૦ 
૭ પ્રસવ પછીની સારવાર ૭૦-- ૩૭૮ 
૮ બાળકનો ખોરાક ૭૯-- ૮૯ 
૯ ખાળકના ખાસ ખોરાક ૮૯-- ૯૨ 
૧૦ ખાળકનો આરામ €ર-- ૯૪ 
૧૧ બાળઝની સ્વચ્છતા €પ--૧૦૨ 
૧ર ખાળડના શરીરની સંભાળ ૧૦૨--૧૦૭ 
૧૩ વધતા ખાળદ્ઠાનું સમયપત્રક ૧૦૮--૧૧૪ 
૧૪ ખાળકતી કેળવણી ૧૧૪--૧૨૧ 
૧૫ ખાળકની માંદગી ૧રર૨--૧૩૦ 
૧૬ માખાપને ૧૩૧--૧૩૫ 
૧૭ ખસચ્ચાંને ખોરાક ૧૩૬--૧૪૨ 
૧૮ બચ્ચાંની દિનચર્યા ૧૪૩--૧૪૭ 
૧૯ બમગ્ચાંની ત દુરસ્તી ૧૪૮--૧૫૨ 
ર૦ બમર્ચાંની કેળવણી ૧૫૨---૧૫૬ 
ર૧ ખાળકતી સલામતી ૧૫૭--૧૬૫ 


૧ અન૦યનયાવઇનલાનદ-કાઝા તા#બઝ-ક૦૫-૦૧૮૫મ/ 





ધી ડાચમેડ ન્યુબિલી પ્રિન્ટિગ પ્રેસમાં, પરીખ સુરૅશચ'દ્ર 


પ્રસિર્દ્ધ કર્ડુ. 


પોપટલાલે છાપ્યું સલાપાોસ રોડ-અભદાાવાદે અને ગુજરાતી 
હિ'દુ સ્રી મ'ડળ તરફથી રસિકમણી ખી. દેસાઇએ મુંબઇથી 


ભાગ ૧લે 





પ્રકરણુ ૧ છુ' 


જ્રી અને પુરષ 
ખાહ્ય સ્વરૂપ અને ખે વચ્ચે ભેદ 


સ્રી તેમજ પુસ્ષ બન્નેનાં શરીરમાં પ્રજનનતંત્ર ખાદ કર્તા 
અસ્તથિતંત્ર, શ્રસનતેત્ર, મળતંત્ર, ન્તાનતંત્ર, ચેતનતત્ર વગેરે ખબર્ધા 
તૈેત્રાો લગભગ સરખાં છે. વળી ખચપણુર્માં તો બન્નેને ખાલ 
દેખાવ પણુ એવે હોય છે કે સરખાં કપડાં પહેરાવીને ખાળક 
અને બાળીને ઊર્ભાં રાખ્યાં હેય તો તે ખેમાં તફાવત લાગે ર્નાહે. 
નર-ખાળકને મૂત્રનલિકા બહાર દેખાય છે અને ખાળકીને તે 
દખાતી નથી શટલ જ ફેર તે ખેમાં લાગે છે. પરતુ જેમ જેમ 
ઉંમર વધતી “ય છે અતે દરેકના પ્રજનનત'ત્રના અવયવેમાંતી 
મ્ર'થિઓર્માના અંતઃસ્રાવ તેમના શરીરતી અંદર્‌ ઝરતા જય છે તેમ 
તેમ તેમનાં શરીર ખીલતાં જય છે અને તેમના ખાલ્ય રવરૂપમાં 
ફેર માલૂમ પડતે! જય છે, 


પુરુષનું પ્રજનનતંત્ર અથવા તેતી જનનેન્દ્રિયા તેના પેહુની 
નીચે હેય છે. તેમાં ખે %#ષણા। ને એક શિશ્ષ બહાર દેખાય છે અને 
ખે વીય વાહિતીએ। ને ખે વીર્યાશશ પેઢહુતી નીચે પણુ અંદરના 
ભાગમાં હેય છે. 


આ બધા અવયવોમાં #ષણો એ મુખ્ય અવયવ છે અને તેમાંથી 
જે સ્તરાવ ઝરે છે તેતે લીધે જ પુસ્ષનું બાલમ સ્વરૂપ બરાબર ખીલે 
છે. જે તે કાઢી નાંખવામાં આવે તો સ્વરૂપ ખીલે નહિ. આ 


નૃ 


પુ 


સંબંધી નનનવરે। ઉપર પ્રયોગો! કરીને ખધું સાબિત કરાયું છે. ફૂકડા- 
ઓને માથા ઉપર કલગી ખીલે છે, પષુ જે નાનપણુમાં તેનાં શૃષણે। 





આરુતિ-૧. 

કાઢી નાંખવાર્માં આવે તો તેમને એવી કલગી ખીલતી નથી, અને તેએ 
સવારે, બપોરે તે સાંજે “ફેક રે કૂક' કરીને જે બૂમ મારે છે તે ક્યા કરી 
શકતા નથી. સાખરમાં નર-સાખરન। માયા ઉપર ભરાવદાર શીંગડાં હેય 
છે, પણુ જે નર-સાબરના ભૃષણે્‌। નાનપણુમાં કાઢી નાખવામાં આવે 
તો તેમને એવાં ભરાવદાર શીંગડાં ઊગતાં નથી. વળી જે આ ભૃષણે। 
કાપી નાખીને પછી તેમની ઝતંધમાં વાઢકાપ કરી પાછાં મૂકી દેવામાં 
આવે તે! તેમના શીંગડાં બીજ્ન નર-સાબરના નવાં જ ઊગે છે. એથી 
આગળ વધીને ખીજા પ્રયોગો પણુ કરવામાં આવ્યા છે. નર-'નનવરના 
વૃષણુ। કાપી નાખીને તેની 4્તંધ્માં સ્રીના બીજકોષ મૂફી જોયા છે. 
અમ ટરવાથી તેર્ના સ્તન, સ્રી-સ્તનની માફક ખીલે છે. 

શિશ્ન--પુર્ષ-શરીરમાં પહેલી નજર શિશ્ પર્‌ જાય છે. 


રન 


સાધારણુ સ્થિતિમાં તે ટ્ર'કા અને પોલી નળી જેવો છે, પથુ ઉત્તાજત 
શમવસ્થામાં તે કઠૅણુ, લાંબો અને ત્રિકોણાકાર લાગશે. તે વખતે 
તેની ત્રણે જડી અને ભરાવદાર માંસપેશીઓ ચોખ્ખી જણાશે. 
- શ્ય શિ ક 





આપૃતિ-૨. 

એમાંતી જે ખે પેશીએ ખે બાજુ પર છે તે વધારે કટખુ જને 
નીચેની ખાજુએ આવેલી ત્રીજ માંસપેશી પાતળી હોય છે. તે ત્રીજી 
ચેશામાંથી મૂત્રનંલિકા (મૂત્રપ્રસેક) પસાર થાય છે. અ નલિકાતી આગળ 
શિશ્ષમણિ અથવા શિશ્નસુંડ છે. આ શિશ્ષમણિના રક્ષણુને સારું તેના 
છપર સુંવાળી અને ગુલાબી રગની ચામડી છે, જેતે ઊંચે ખેચવાથી 
તે ભાગ ઉઘાડો યાય છે. શિશ્ષના મૂળથી ઊંચે ચરબીથી ભરેલે 
ઊપસેલે। દેખાતો જે ત્રિકોણાકાર ભાગ છે તે ભમપીઠ કહેવાય છે. 
અવી ભગપીદ સ્ત્રીઓને પણુ હોય છે. યૌવનની શરૂઆતમાં તે 
ભાગ પર પાતળા ને ઝુમળા વાળ ઊગે છે. 


વૃષ્ણુ--શિશ્નના મૂળની પાસે અને નીચે જે લટકતી કે।થળી 
છે તેને #ૃષણુની કોથળી કહે છે. તે કોયળી ચામડીનાં એ પડની બનેલી 
છે. તેતી વચ્ચે પડ આવવાથી તેના ખે ભાગ પડે છે. તે દરેક ભાગર્મા 
એકેક *ૃપ૫ણુ છે. નાનાં બાળકે! પૈકી કેટલાંકને તે #ષણે। કોથળીમાં 
મોડા ઊતરે છે. આ ખે ૬ૃષશા એ અગત્યતી ગ્ર"થિએ છે તે વાત 
ઉપર્‌ આવી ગઈ. દરેક *૬ૃષણુતી ઉપર અધચદ્રના આકારની 
શધિરૃષણિકા હોય છે. ને રૃષણે।!ને હાય અડકાડીએ તો તે અધિ- 
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જૃષણિકા ચોખ્ખી જણાઈ આવરે, જ૬ૃષણુ-- 
મ'થિએ પાતળી નળીઓનાં ઝૂમખાંની ખનેલી 
છે. તેમાં થતા વીય અથવા શુક્રતે લઈ 
જનારી નળીઓનાં ગૂ'ચળાથી આ અધિ- 
નૃષણિકાએ। બતી છે. જૃષણુની નળીઓનીઃ 
સાથે સાથે *ષણે।માં સંખ્યાબંધ ધમનીએ!: 
અતે રગે! અથવા રશિરામે। છે. તે બધી 
એવી રીતે ગોઠવાયેલી . છે કે તેથી દરેક 
નૃષણુનાં દસ બાર ખાર્ના પડી જાય. આ. 
દરેક ખાનામાં વીય ખનાવનારા કેષે। છે, 
ઉભે। ચીરેલે વષણુ ન્યાં લાખે અને કરોડે! વીર્યબિદુઓ પેદા 
૧-શુક્રવાહિની યાય છે. 
પ-બનેલું શુક લઈ જવો એ જ પ્રન્નેત્પાદક બિંદુએ છે. ન 
જનારી નળીએ ”ધાં એટલાં ઝીણાં છે કે સૃક્મદશક 
દ-શૃષણુત્ર'થિ યત્ર વડે જ દૅખી શકાય. દરેક રેત્ર-જવતી 
અફૂતિ-૩ અાગળ ગોળ માથા નેવે ભાગ છે અને 
તેની પાછળ લાંખી ને પાતળી પૂછડી છે. દરેક #ૃષણુ ઉદર-ગુહામાંથી 
તેની બાજુનાં કાણાંમાં થઈ ને લટકે છે. જે તતુએા વડે તે આમ 
લટકે છે તે તતુઓને ૬ૃષષુખંધનીએ કહે છે. નયારે કેઈ પુસ્ષનેઃ 
સારણુગાંઠ નામને રોગ થાય ત્યારે તેનું આંતરડું બેવડું વળીને આ. 
કાણુંમાંથી શૃષણુની ડ્રોથળીમાં ધસી આવે. 


વીયવાહિતીઓનું કામ ૬*ૃષણુ।માં બનેલા વીય ઝે શુકતે 
લઈ જઈને વીર્યાશયર્માં ઠાલવવાનું છે. અ વી્યવાહિતી નળીએા 
શ્રણી લાંબી છે અને તેનાં ગૂચળાં ગૂ'ચર્ળા છે તે ઉપર્‌ આવી ગયું. 
ઉદર-ગમુહાનાં જે કાણાંમાંથી #પણુધતીએ। ખહાર આવે છે તેજ 
કાણુંમાંથી આ નળીએ ઉપરની ખાજુએ વીર્યાશય તરક જય છે.. 
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વીર્યાશય-વીય વાહિની નળીઓને ખીજે છેડે ખે 
નાની કેોથળીએ છે જેમને વીર્યાશય કહે છે. આ કેથ- 
ળીઓ બસ્તિગુહાર્મા બસ્તિની પાછળ તીરકસ રીતે 
આવેલી છે, વૃષણુ-કેષો।માં બનેલું વીય આ કેથ- 
ળાઓમાં એકડું થાય છે. 


અન્ય ગ્ર'થિઓ--સ્તિયુઠ્ા્માં મૂત્ર- 

નલિકા અથવા મૃત્રપ્રસેકતી શરૂઆતના ભાગની 
આસપાસ પોસ્ષગર'થિ છે, જેના સૃદદમ કેષે।માં 
પાતળા ચીકણા રસ પેદા થાય છે. કેટલાકને 
ૃદ્દાવસ્થામાં આ મ્રંથિઓનાં સ્તાયુમૂત્રે। વધી જવાથી 
તે ગ્ર'થિ એટલી બધી જાડી થઈ શય છે કે તેના દખા- 
ણુથી મૂત્રમાગ સંકડાઈ “ય અને મૂત્ર ખરાબર 
આવે ર્નાહે. આમ થાય ત્યારે આ મ્રથિને કાઢી 
નાખવાની જરૂર પડે છે. મૂત્રનલિકાની દરેક ખાજાએ 
એકક શિશ્નમૂળગ'થિ છે. તે ખે શિશ્નષમૂળ- 
ત્રચિએ અને પૌસ્ષત્ર"થિમાં જે સ્રાવ પેદા થાય 
૧-૨-રત્ર-જવનું તે વીર્ય સાથે મળવાથી વીય પાતળુ' થાય અને 

માથુ' ૩-પૂ'છડી તેમાંના રેત્ર-છવોતી શક્તિ અતે ગતિ વધે. 

આકૃતિ-૪. નવસર્જન વખતે જુદાં જાદાં પ્રાણીઓનું રેત્ર- 
પ .. જીવોથી ભરેલું વીય જુદી જુદી રીતે 
પ સ્રી-ઓીજ અથવા અંડતી પાસે જય 

જ પ” છે.કેટલાક જવે। એવા છે કે તેમાં આ 
એક કોષો જીવોના ભાગ કિયા નથી થતી. એકકેોષી જીવો એવા 


પડવા છે કે તેમતું નવસર્જન થતી વખતે તે 
આકૃતિ-પ જીવ વધે અને તેના ખે ભાગ થાય, 
એટલે એકમાંથી ખે છવ થાય. આ ક્રિયા ઘણી ઝડપથી યાય 
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છે અને એેક એકકોષી જીવમાંથી અર્સખ્ય એકકેોષી જીવે થોડાક 
જ ડલાકર્મા થઈ જય છે. બીન એથી મોટા જવે। છે, જેર્માં મૂળી 
પ્રાણીમાંથી એક ફણુગો ફૂટે અને આ ડણુગો છૂટો પડી તેમાંથી 
નવે જીવ બતે. આવા દાખલા પ્રાણિજ ચીજેમાં છે. કેળના 
ગરચામાંથી નવી કૈળને ફણુગે ફૂટે છે તે પ્રમાણે આવાં પ્રાણીમાં 
ચાય. આવાં પ્રાણીએ પૈકી જળવ્યાલ જાણીતું છે. આ બધું નવ- 
સર્જન અલિંગી છે. પરતુ મોટા જીવે।નું નનસજેન સલિંગી છે. 
અને તેમાં ઉપર કહ્યું તેમ નરમાં પેદા થતા રૅત્ર-જવે। સ્રી-ખીજ સાથે 
મળે તો જ નવે। જીવ પેદ્દા થાય. આવા નવસજેનમાં પણુ કાંઈ એક 
રીત નથી. કેટલીક માંછલીએની માદાઓ પોતાના શરીરમાંથી ઈડાંને 
પાણીમાં છૂટાં વહેતાં મૂકે છે અને તે સ્થળની નજક નરમાંછલીઓ 
પોતાના શરીરમાંથી રેત્ર-જીવે। રખડતા મૂકે છે. જે જે સ્રી-બીજે 
રેત્ર-જવોની પાસે આવી જય તે તે બીજને કૂલિત થાય, અને બાકીનાં 
સ્્રી-ધીજે અને રૅત્ર-જવે। નાશ પામે. ધણુ! બીન્ન જછવે।ની માદા- 
એ! ના શરીરમાં તેમના પુસષોતા રારીરમાં પેદા થયેલું વીય ઠલવાય 
એટલે માદાના શરીરમાં પાકતા સ્ત્રી-ઓજે ફલિત થાય. પછી તે 
માદાએ એવાં ફલિત થયેલાં ઈડાંને શરીરમાંથી કાઢયા પછી તેમના 
ઉપર ખેસીને પોતાના શરીરની ગરમીથી સેવે, પણુ મગર જેવા ખીશન 
જવે। પોતાના ઈંડાંતે કદી સેવતા નથી. તેવાં વગર સેવાયેલાં ઈડાં- 
માંથી પાકતા જીવો જન્મથી જ સ્વતત્ર રીતે પોતાને! કાર્ય વ્યવહાર 
ચલાવી શક્ઠે છે. જે પ્રાણીઓતી માદાએ પોતાનાં કડાંને સેવૅ છે 
તે માદાએનતી સાથે ઘણી વખત તેમના નરે પણુ તે નવા જીવાતી 
“માતરબરદાસ થોડાક દિવસ કરે છે. આથીયે ઊંચી કક્ષાના જીવોમાં 
સ્ત્રી-બીજે પફૂલિત થયા પછી તેમની માતાના શરીરમાં જ સેવાય,. 
અને ત્યાં તેઆ અમુક પ્રમાણુમાં મેટા થાય. જે જે પ્રાણીઓને 
ખહાર છૂટા કાન છે તે તે પ્રાણીઓનું નવસજન મે[ટે ભાગે આ 
રીતે થાય છે. તે નવા જવે। ખરાબર સેવાયા પછી તેમની માતાના 
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શરીરમાંથી બહાર પડે એટલે કે અવતરે. આ રીતે અવતરનાર પ્રાણી- 





મનુષ્યગભનું બંધાવું. ૧-૨-૩-૪ કોષોનું વધવું 
૫-૬-૭ ગભંનું મંધાવું થ બાળક. 

અગૃતિ-$ 
એને સેવનકાળ પણુ કાંઈ એકસરખે। નથી. ખિસક્રેલી, સસલાં વગેરેના 
બચ્ચાં ૩૦ દિવસમાં સેવાઈ ને તેયાર થાય, ડુકકરનાં બચ્ચાંને સેવાર્તાં 
ચાર માસ લાગે, ગાયનાં બચ્ચાંને સેવા્તા ૨૮૦ દિવસ થાય, ધોડીનાં 
બચ્ચાંને સેવાતાં ૧૧ માસ લાગે, માનવજીવને સેવાતાં ૨૮૦ દિવસ 
લાગે, અને હાથીનાં બચ્ચાંને સેવાતાં એથીયે વધારે વખત લાગે. 
આંમ જુર્દા જાદાં પ્રાણીઓને સેવનકાળ જુદો જીદ છે, જને તે 
અરસામાં તે પ્રાણી એક ખુખઝ ઝીણા બિ'દુમાંથી વિકસીને ધણું 
મોટું થાય છે, ત્યારખાદ તે માતાના શરીરનું રક્ષણુ છોડીને બહાર આવે 
છે. મતુષ્યનું નવસજન પણુ આ પ્રમાણે થાય છે. એટલે તેમાં પણુ 
સૌ-શરીરમાં સ્ત્રી-બઓીજ પેદા થાય, તે ફલિત થયા પછી ત્યાં વિકસે 
અને અમુક સુદત ગયા ખાદ તે પેોતાતી માતાના શરીરનું રક્ષણુ 

છોડીને બહાર નીકળે એટલે કે અવતરે, 
જ્રીનાં પ્રજનનત'ત્રોમાં સ્રી-મીજ પાકે છે, ત્યાં તે ફલિત 
થાય છે, અતે તેમાં જ વિકાસ પામીને ત્યાંથી નવા જીવ 





૧-હે।જરીની બંધતી, ર-હેજરી, ૩-મે।ટું આંતરડું, ૫-નાનું 
આંતરડું, ૬-યોનિ અતે બસ્તિ વચ્ચેનો પડદો, ૭-બસ્તિ, ૮-યોનિ 
માગ, ૯-૧૦-૧૧ યકત, ૧૨-બરેોળ, ૧૩-પેનક્રિયાસ અથવા 
હ પીં 
અગ્ન્યાશય, ૧૪-કરે।!ડ, ૧૬-ગર્ભાશય અતે ગુદનાંલકા વચ્ચેનો! પડદે, 
૧૮-૧૯-ગુદનલિકા. 


આંકૃતિ-૭ 
તરીકે બડાર આવે છે. આ પ્રજનનત'ત્રો પૈકી એક ભાગ બહાર 
રૃખાય છે, *મને ખીન ભાગો તેતી બસ્તિ ગુઠાર્મા છે. બસ્તિ- 
ગુહાતો આ ભામ પેહુતી નીચેનો અતે ખે નિત'મોની આગળતેો 
પ્રદેશ છે. તે ભાગોાનાં નામ (૧) યોનિ, (ર) ભગશિશ્, (૩) યોનિદ્દાર, 


હ 


(૪) યોનિમાર્ગ, (૫) ગર્ભાશય, (૬) ખે ખીજવાહિતીએ અને (૭) 
“એ બીજકેષો છે. અા પૈકી યોની બહાર દેખાય છે. બીજકોષ એ 
ધશે! અગત્યતા ભાગ છે; કારણુ કે એના વગરનું સ્ત્રી-શરીર્‌ બરા- 
ખર્‌ ખીલતું નથી. સ્ત્રીના સ્તનને પણુ પ્રજનનત'ત્રના એક અંગ 
તરીકે ગણુવું હેય તો ગણી શકાય; કારણુ કે માતૃપદ જને સ્તનની 
સ્થિતિ એ ખે વચ્ચે ધણુ। ગાઢ સંબંધ છે. 


ચોાનિ--સ્રીના બહાર દેખાતા ભાગને યોની કહે છે. તેની 
આગળ બન્ને તરફ ઉપર્‌ તથા નીચેથી જ્નેડાયેલા બે મોટા જડા 
સાધ 


પક ર બિડ 





અ[ફાત-૮ 


અને ભરાવદાર ભાગે છે તેમને બૃહદ્‌ (મેટ) આષ્ઠા કહે છે. તે બે 
બહદૂ ઓષ્ટોની નીચેની અતે અંદરની બાજાએ ખે લયુ નાના આપષ્ડો 
છે. બુહદ્‌ ઓષ્ઠોરમાં ચરી, ધમનીઓ, શિરાએઓ, સાનત'તુએ અને 
ગ્ર”થિએ પુષ્કળ છે. લઘુ ઓષ્ઠો ચામડીના બનેલા અને ખે એક 
આંગળ નાના છે. તે લઘુ આષ્ઠે મૂત્રદાર તથા યોતીદારની આજુ- 


મે ૧ઠ 


ખાજુ છે, અને તેમની અંદર્‌ પણુ અસ'ખ્ય ગ્ર'થિએ છે. ન્યારે 
પુરૂષને “શ્લીપદ' અથવા “હાથીપગે!' નામને! રોગ થાય ત્યારે તેમની 
નૃષણુની કે।થળીમાં મેદ ભરાઈ ને તે જડી ને મોટી યાયછે; પણુ સ્મોઓને 
જો એ રોગ થાય તો તેની અસર આ બહદ્‌ ઓષ્ઠો ઉપર થાય છે, 

ભગશિશ્ચ--ભગપીઠંની નીચે અને બન્ને લઘુ ઓષ્ઠોની વચ્ચે 
પુરૂષના શિશ્રમણિને મળતો! પણુ મૂત્રનળીના છેદ વગરને। જે ભાગ 
છે તેને ભગશિશ્ચ કહે. તે ભાગ નક્કર છે અને તેના ઉપર્‌ પાતળી, 
ચામડી આવેલી છે. 

ખે ઠ્વોરે--લધુ ઓષ્ડોની વચ્ચે પણુ ઉપરના ભાગમાં જે ફકત 
છિદ્ર જેવું દેખાય છે તેને મૂત્રપ્રસેકદ્દાર અથવા મૃત્ર&્ાર કહે છે. તે 
દ્ારની નીચે ચોનિક્વાર્‌ નામનું છિદ્ર આવ્યું છે. કુમારી સ્રીઓમાં 
ઘણે ભાગે યોનીદદારના નીચલા ભાંગ ઉપર પાતળે। પડદો હય છે, 
પણુ નાનપષણુમાં જે બાળાએ રમતમાં તે ભાગ પર્‌ આંગળી કે લાકડી 
જેવી ચીજ મૂકી દે તો તે પડદે! તૂરી પણુ જય છે. વળી યુવાવસ્થામાં 
વારેધડીએ અટકાવ આવવાથી પણુ તે પડદો તૂટી જાય છે. કેટલીક 
સ્ત્રીઓને જન્મથીજ તે પડદે છેતો નથી. કોઈક સ્ત્રીઓને પરણેલી 
અવરથામાં પણુ થેોડે। વખત તે પડદે! રહે છે. આ બધું નેતાં તે' 
પડદો ન શય તો સ્રીએ કુમારી અવસ્થા મૃષી દીધી છે એમ માતી 
ન શકાય, યોનીદ્દારનતી અંદર ,ગંને ખાજીએ પાતળી કોમળ ત્વચા છે 
અને તે ત્વચાતી અંદર્‌ છુપાઈ રહેલી તે ભાગની ત્રરથિએ છે. આ 
ખધી મ્ર“થિઓમાં ચીકણા! સ્રાવ ઝરે છે, જેને શિશ્ચમૂળમ્ર થિના 
આરવ સાથે સરખાવી શકાય. ભ સ્ત્રાવમાં કેઈ પણુ જતર્ના 
ખીજ હેતા નથી. 

ચોાનિદ્દારની નીચે ખે હાથનો ખેોખે। બનાવીએ અતે જે ધાટ 
ચાય, તેવા ધાટનો એક ભાગ છે જેને ભગાંજલિકા નામ આપી 
શકાય. પ્રથમ પ્રસવ વખતે અતે તેમાંયે ધણું કરીને બાળકનું ૩૬ 
મોડું હોય ત્યારે તે ભાગ કદાચ ચિરાય છે. આવે વખતે જે પ્રસૂતિ- 
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"માતામાં સુવાવડ ચઈ હેય તે ત્યાંના દાક્તરો તે સંબંધી તાત્કાલિક 
પગલાં ભરી શકે, જેથી સ્ત્રીને પાછળથી હેરાનગતિ ભોગવવી પડતી 





૧-બીજકેષની બંધતીકા, ર-બીજકોષ, ૩-ખીજવાહિતી, 
જ થી ૮-ગમભૌશયની ખંધનીકાએ, ૫-૫-ફૂલ જેવી પાંખડીએ!. 
આફકૃતિ-હ« 
નથી. આટલા ભાગા સિવાયના બીજ પ્રજનનત'ત્રના ભાગો બસ્તિ- 
ગુડ્ાતી અંદર્‌ છે. તેમાં શરૂઆતને। ભાગ યેો।તીમાગ છે. 


ચોાનિમાગે--યેનિદ્દારથી તે ગર્ભાશય સુધીના પોલા માગષ'ને 
યોનીમાર્મ કહે છે. તે સહેજ ઊંચી બાજુએ પણુ તીરકસ રીતે 
જાય છે. તે માર્ગી પાછળ ગુદનલિકા છે અને આગળ ખઅસત્તિ છે. 
વળા ગભૌશયનું સુખ આ યોનીઠ્દારનતા પાછલા છેડાની અંદર પેઠેલું છે. 


૧૨ 


યોનીમાંગ'તી દીવાલે! સ્વત'ત્ર માંસપેશીઓતી બનેલી છે, અને તેની 
અંદર્‌ ગોળ કરચલીવાળી કમળ ત્વચા છે. યોનીદ્દારની આસપાસની 





રોનિદૂરન જે દોટ 
નાનો ઈર ' કોરો 


આફતિ-૧૦ 

ખે માંસપેશીઓને લીધે તે પોતાની મેળે સાંકડું કે પહોળું થઈ શકે 
છે. ત્યાં ઘણી ધમતીએ। અને શિરાએ હૈવાથી તેતે પોષણુ મળે છે. 

સાધારથુ સનેગોમાં તો અ માગને કઈ નુકસાન નથી થવું, 
પણુ જે છેક જ કુમળી વયની બાળાને ધણા મોટા માણુસ સાથે 
પરણાવવામાં આવે, અથવા સુવાવડ વખતે હથિયારોનો ઉપયોગ 
કરવામાં આવે, તો આ માગની દીવાલે। ચિરાય. ગભપાત કરવાના 
પ્રયત્ન થાય તે વખતે પણુ એમજ ચાય. એમ થાય ત્યારે ઘણી 
વખતે આ ભાગમાં સોજો આવે અથવા ગર્ભાશય, ખીજવાહિતીઓ 
જ ખીજકેોષો બગડે ને એ માગેમાંથી સફેદ પીળો કે લાલ પ્રવાહી 
ઝરે. આવું થાય ત્યારે પ્રદરરોગ થયે એમ ટદેવાય. 


૧૩ 


મર્ભાશય પષણુ યેનિમાર્ગતી પેઠે બરિતિયુહાની અંદર છે. 
આગળ બસ્તિ છે અતે પાછળ ગુદનલિકા છે, એટલે તે યોનીમાર્ગની 
હારમાં છે. કુમારી અવસ્થામાં તેનું કદ મૂઠી જેવડું હોય, પણુ ગર્ભ 
રહે ત્યારથી જેમ જેમ ખાળક વધતું જય તેમ તેમ તે પણુ વિક- 
સતું જાય, તેના ત્રણુ ભાગ કરી શકાય, ચોતીમાગમાં તેનો જે ભાગ 
આવેભે છે અને જેમાં ગોળ છિદ્ર છે તેને તેનું સુખ કહે છે. તેની 
પાછળ ડોક અથવા ગ્રીવા આવેલી છે અને છેવટે તેનું શરીર આવેલું છે. 


ગર્ભાશયના શ્ુખતું છિદ્ર સાંકડું છે, પણુ રનનેદર્શન વખતે 
તે જરાક વિટ્સે છે અને તેથી અટકાવ સરળતાથી વહી શકે છે. 





ઊભું ચીરૅલું ગર્ભાશય 
૧-ર૨-ખીજવાહિની, ૩-દૂલ જેવી પાંખડીએ, ૪-ગર્ભાશયનું 
શરીર, ૫-મ્રોવાની પાછળનું છિદ્દ, ૬-ત્રીવા અથવા ડૅ।ક, ૭-ગર્ભા- 
સયનતું મુખ. 


આફફૂતિ-૧૧ 


ત્યાર બાદ દસખાર્‌ કે વધારે દિવસ સુધી વિટસેલું રહે છે. કોઈક 
સ્ત્રીઓના રારીરમાં આ ભાગ ધણે સાંકડો હોવાથી તેતો અટકાવ 
સરળતાથી વહી શકતે નથી, જેથી તેને ચૂક આવતી ફેય એવું 


૧૪ 


દરદ ચાય. પ્રસુતિ પછી આ દ્રાર જરાક મોટઢુ' થઈ જય છે તે તો 
*વું દરદ થતું બધ થાય છે. 

ગર્ભાશયની ગ્રીવા એ આ સુખ પછી આવી. તે ભાગ 
'ધ્રણા સાંકડો છે. તેના આગલા અને પાછલા છેડા કરતાં વચજ્ઞે ભાગ 
“સહેજ પણેળે છે. તેતી દોવાલેો પાએક આંગળ જેટલી નડી છે. 
અટકાવ દેખાતો બ'ધ થાય એટલે આ ભાગર્મા શ્જ્રેષ્મ ભરાયેલે।! રહે છે. 


ગર્ભાશયનું શર્‌ીર્‌ આ ગ્રીવા પછી આવ્યું. તેના આકાર 
તુંબડીને મળતે। હોવાથી તેને ગભતુંમી પષ્યુ કહૈ છે. તે ભાગની દીવાલે! 
અડધેોએક આંગળ જેટલી જડી છે અને તેતી અંદરને। પોલે। ભાગ 
લગભમ ત્રિકોણુ।કારતો! છે. તેની દીવાલે। ધણી જાડી હોવાથી તે 
અંદરથી બહુ મે।ઢું' નથી, છતાં બહારથી ધણું મોડું લાગે છે. સ્ત્રી 
ગભ ધારષુ કરે ત્યારે આ ભાંગ ધ્રણો વિકસે. તેને પોતાની જગા ઉંપર 
ખરાબર રાખવાને સારુ એટલે કે તે ખસી ન 4ય કૈ ટળી ન જય 
તે સારુ તેને અઠ મજબૂત સ્નાયુળંધનોથી આજુબાજુના અવયવે। 
'વગેરે સાથે જકડીને બાંષ્યું છે. તેમ છ્તાં પણુ યૌવનાવસ્થામાં 
% પછીથી ફૂદવા-અકાળાવાથી કે નબળાઈ યા ખીળ કારણુાથી 
તે સ્યાનભ્રણુ થવાતે! સ'ભવ છે. ગર્ભાશયના મુખ આગળ છિદ્ર છે. 
તે જગાએથી જે માગ જાય તે તેની ગ્રીવામાં થઈ ને છેક આ ગર્ભા- 
શયની અંદર્‌ જય છે, અથાત્‌ મ્રોવાના પાછલા નાકાને પણુ રસ્તો 
છે, આ માગે થઈ ને રેત્ર-જવે। દાખલ થાય. ગભ ધારણુ કર્યા પછી 
ગર્ભાશય મે।ટું થાય છે, પણુ પ્રસવ બાદ તે પાછું સ'કેચાય છે. 
તેમ છતાંયે તે અસલ સ્થિતિ પર તો નથી જ આવતું. 

પ્રસવ વખતે બાળકનું માથુ મોડું હેય કે બાળક આડુ 
આવે, અતે શસ્ત્રોપચાર કરીને પ્રસવ કરાવવો પડે તે ગર્ભાશયની 
ગ્રીવા અને મુખને ઈશ્નં થાય, અને કદાચ તેમાં ચીરા પણુ પડે. 
આવે વખતે તેતી બરાબર સારવાર કરવામાં આવે તો તેથી કાંઈ 
કાયમી શન નયી થતી. 


૨પ 


બીજવાલિનીએઓ।--ગર્ભાશયની દરેક બાજીએ એકેક બીજ- 
વાહિની નળી છે, જેમાં થઈ ને બીજકોષેમાં જે બીજ પરિપડવ 
ચાય તે ગર્ભાશયમાં આવે છે. તે બીજવાહિતીઓને। એકેક છેડૅ। ગર્ભા- 
રાયની સાથે ન્નેડાયેલો છે. તે નળીના અઆ ભાગ એટલ્ઞે બધે સાંકડે 
છે કે તેમાંથી ધાસતી સળી પખુ પરાણે જઈ શકે. તે નળીને બીન્ને 
ભાગ જે ખીજકેોષેોની સાથે ન્નેડાયેલે। છે તેને સૂય મુખી ફૂલના જેવી 
પાંખડીઓ છે. આ પાંખડીએ પૈકી એક પાં ખડી ખીજકેષના બહારના 
છેડા સાથે જેડાયેલી છે. 


બીજકેષે!--ગર્ભાશયની દરેક બાજીએ દેોહેક ઇંચ લાંખેો, 
એકાદ ઇંચથી સણેજ ઓછે પહોળા અને બદામના ઘાટનો એકેક 
ખીજક્રોષ છે. તે એક ઈંચના ત્રી'ન ભાગ જેટજ્ઞો “નડે હેય છે, અને 
તેનો રંગ આછે શૂરો છે. તેમના અંદરના ખૂણા ગર્ભાશય તરફ 
ઢળતા છે. વળી તે ગર્ભાશય સાથે સ્નાયુસૂત્રે। વડે બંધાયેલા છે. તેની 
અંદરના સ્નાયુસૂએ એવી રીતે ગે।ઠેવાયેલાં હેય છે કે તેની અંદર 
ભળળીઓ-ક્ળીએ। પડી ગયેલી લાગે. તેમાં ઘણાં ખાર્ના પડી ગયેલાં 
છે. તે ખાનામાં બારીક ધમનીઓ, શિરાઓ અને ત્તાનતત'તુએ છે. 
વળી તેમાં અસંખ્ય સ્્રી-ખીન્ને આવેલાં છે. આ સ્્રી-ખીજેને સ્્રી- 
અંડ (સ્રીનાં ઈંડાં ) કહી શકાય. તે બીજકેષે।ને પુસ્ષરનાં #ૃષણુ। સાથે 
સરખાવાય. *૬ૃષણુ।માં જેમ પુસ્ષ-ખીજ એટલે શુક્ર પેદા થાય, તેમ 
ઔઓજકેષોમાં આઓ-ખીજ પાકે. નાની બાળા જન્મે ત્યારથી તેના 
એ ભાગમાં એવાં ૭૦ હ”નર ખીન્ને ખીચોખીચ ભરેલાં હોય છે. આ 
બીન્નેને ત્યાં આવતા લે।!હીથી પોષણુ મળે એટલે તે પાકવા માંડે. 
ખધાં ખીજ્ને પાષીને બહાર નથી આવતાં. કેટલાંક નાશ પણુ પામે 
છે જ્યારે બીજ' કેટલાક જેમ જેમ પાકતાં ન્નય તેમ તેમ ખીજકે।ષે।- 
માંથી બહાર આવીને પેલી સૂર્ય જુખીની પાંખડી જેવા માગે ખીજવા- 
હેતીમાં આવે છે. બીજવાણહિનીમાં થઈ ને તે પાકેલું ખીજ ધીમે ધીમે 
સરતું સરતું ગર્ભાશય તરફ આવે છે. આ ક્યા યૌવન ખીલવા માંડે 


શદ 


ત્યારથી શરૂ થાય, અને સ્રી અમુક ઉંમરે પહોંચે ત્યાં સુધી ચાલ્યા કરે.. 


તે બીજ ગર્ભાશય તરફ આવતું શે।ય તેટલામાં તેની પાસે 
ચોનિમાર્ગ માં દાખલ થયેલા ને ઝડપત્રંધ આમ તેમદેડી રહેલા રૅત્ર- 
જીવે। આંવી જય, અને આમ થરતા તેમાંના એકાદનું માથુ' તેમાં પેસી 
જાય તો તે ખીજ અથવા અંડ ફલિત થાય. ખામ ફલિત થયેલું. 
ખીજ નીચે ઊતરીને ગર્ભાશયની શ્હેષ્મકળા એટલે કૈ ત્યાંની પાતળી 
ચામડીમાં ચોરે. જે બીજે ફલિત ન થાય તે ખીજે યેોનીમાર્ગના 
સ્રાવા સાથે શરીરની બહાર નીકળી નનય. કોઈક વખતે એટલે ઝે અપ- 
વાદરૂપે ફલિત થયેલું સ્રો-પઓીજ ખીજવાહેનીમાં રહી નય અને ત્યાં 
વધવા માંડે. આવું ગભધારષણુ કદરતી નથી. તે નળી ધણી પાતળી 
છે એટલે ગર્ભના ધણુ। વધવાથી તે ફાટે અને તેવે વખતે શસ્કક્રિયા 
કરીને તેવી સ્ત્રીના નનન ખબચાવવાને। પ્રયત્ન કરવે। પડે. જે કેઈ 
સ્્રીને જતીય ચેપી રોગ થયે! હે।ય તો યેઈનિમાર્મ, ગર્ભાશય અને 
છેક બીજવાહિનીએ સુધી તેતી માડી અસર થાય. આવી સ્ત્રીઓને 
ગર્ભ રહેતો નથી અને ને કદાચ રણે તો તેમતે વારે ધરીએ ઢસુ- 
વાવડ થવાનો સંભવ ઘણુ! છે. આટલેથી પ્રજનનત'ત્રનતા અવયવે।ની 
વાત પુરી થાય, પણુ સ્તન સંગંધી અઅ વિવેચન ચવું આવસ્યક છે 
કાર્‌ણુ કે તેને સ્ત્રીના પ્રેજનનત'ત્રના વણુવેલા ખીજ ભાગે! સાથે 
ગાઢ સંમંધ છે. 

સ્તન--સ્રીએ તેમજ પુરુષે! બન્નેને જન્મથી ખે સ્તન ણેય 
છે; પરતુ પુસ્ષરાના સ્તનનો વિકાસ નથી યતો, અને સ્રીઓના સ્તનને 
વિકાસ જન્મ્યા પછી થયા ડરે છે. કેઈ પણુ સ્ત્રી ન્યારે માતા થાય 
ત્યારે વળી તેમાંની કેટલીક મ્રથિએ નવા બાળકને માટે દૂધ પેદા 
કરે છે. આ ગ્રથિઓને દગ્ધમ'થિએ। કહે છે. ત'દુરસ્ત યુવતીના 
વિકસેલા સ્તનો અધગોાળાકાર હૈય છે. દરેક સ્તન તેની છાતીની 
વચ્ચેથી શરૂ થઈ છેક બગલની ધાર સુધી “નય છે, અને ઉપરની 
ખાજાએ ખીજ પાંસળીથી શર્‌ થઈ છેક પાંચમી પાંસળી સુધી આવે 


૧ઠ્ઠ 


છે. યૌવનાવસ્થામાં સીના ખીજકોષેા માંથી જે અંતઃસ્રાવ થાય છે 
તેની અસરથી તેના સ્તનનો આંવે। વિકાસ થાય છે. પર'તુ જે તે કોષોને 
તે અરસામાં કાઢી નાખવામાં આવે તો આવે। સ્તનવિકાસ થતો નથી. 
વળા જે સ્તનને! વિકાસ થવા માંડચે। હેય કે થયે! હેય, અતે છતાં 
જોતેના બીજકીષો। કાઢી નાખવામાં 'આવે તોપણુ સ્તન કરમાઈ તે 
નાના થઈ નય છે. ભદ્ઘાવસ્થામાં ન્યારે સ્રીઓઆના ખીજકાષે। પોતાનું કાર્ય 
કરતા બંધ પડે છે ત્યારે તેમર્નાં સ્તને। ચામડીના લોચા જેવા થઈ જાય છે. 
યૌવનાવસ્થામાં ચરખીનું જે પ્રમાણુ તેમાં હોય છે તે આ સમયે ધણું ધટી 
“તય છે, યુવાવસ્થામાં સ્ત્રીઓના સ્તનો માં સ્નાયુસુત્રે વધે અને તેમાં 
ચરખી ભરાય, એટલે તેમનાં સ્તને। 1વેટસે છે. પછી ન્યારે તેવી સ્ત્રીઓને 
ગભ રહે ત્યારે તેમની દુગ્ધત્ર થિએ સચેત થાય અને સ્તને। વધુ 
વિકસે. પ્રસવ થયા ખાદ તે મ્ર'થિએમાં દૂધ પેદા થાય અતે તે ધર્ણા 
મોટાં દેખાય. ખીજકેાપોાના સ્રાવતી સાથે સ્તનના વિકાસનો સંબંધ 
છે એમ ઉપર આવ્યું છે. આ ખબાખતમાં પશુ-પક્ષોએ વગેરે ઉપર 
અખતરા કરવામાં આવ્યા છે, અને દરેકમાં નારી-શરીરના ખાસ 
વિકાસનો આધાર તેના ખીજકેોપાની હયાતી અને ત'દુરસ્તી ઉપર 
છે એમ સાબિત થયું છે. નર-ન્નનવરોના ઉપર અખતરા કરતી 
વખતે તેમનાં દૃષણુ। કાઢી નાંખવાથી તેમના શારીરિક વિકાસ 
શને તેમનાં બીત લક્ષણુ।માં જે ફેરફાર થયેલે તે તપાસાયું છે. 
સ્રી-શરીરમાંથી ખીજ્કે।ષે! કાઢી નાખી તેમની સાથળર્માં તેજ 
જાતિના નરનાં #ષણે। મૂકી દેવાથી તેની ભગશિશ્ચિકા વધીને પ્ુસ્ષના 
શિશ્ચ જેવી થવા આવેલી એમ બ્નેવામાં આવ્યું છે, તથા ખીન્નં 
લક્ષણા પણુ સ્ત્રી જેવાં નહિ, પણુ પુસ્ષ જેવાં દેખાવા માંડેલા 
એમ જવામાં આવ્યું છે. 

સ્તનવિકાસ અને $ગ્ધત્ર'શથિએ।--ગભ ધારણુ કર્યા પહેલાં 
સ્રીઓનાં વિઠસેલાં સ્તનોની વચ્ચોવચ જે ડીંટડીએ હેય છે તેમનો 
રંગ તાંબાના નેવે! રાતો હેય છે. તેમની આસપાસ લગભગ પેસા 
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જેવડુ ચક્ર હોય છે તે પણુ તેજ રંગનું હેય છે. ગભ ધારણ કર્યો 
પછી તે ડીંટડીએ કાળાશ પડતી થાય છે અને બાળક ધાવણુ છોડે 
ત્યારપછી પણુ તેમતેો અસલ ર્‌ગ થતો જ નથી. 

સ્ત્રીઓનાં સ્તતોમાં ચરખી, સ્નાયુસુએા, દુગ્ધત્ર"થિએ અને 
દુગ્ધનલિકાએ। હેય છે. તેર્માર્ના સ્નાયુસૂગે।ને લીધે તેમર્ના સ્તને।માં ખાર્ના 
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ખાનાં પડે છે. તે ખાનાંઓમાં દુગ્ધત્રર્થીિએ આવેલી છે. વળી તે જ 
સુગાના આધારે તે ગ્ર'શિએ। પોતાનાં સ્થાનમાં રહે છે. દરેક સ્તનમાં 
આવી પ'દરથી વીસ ગ્રથિએ હોય છે. તેમાંની ઘણીખરી તે 
તેમના સ્તનના મધ્ય ભાગમાં જ આવેલી છે, ન્યારે સ્તનોની કેર તરફ 

રણી ઓછી ત્રરથિએ આવેલી હૈય છે. 
દરેક દુગ્ધત્ર"થિમાં નાના નાના દુગ્ધકેોષોના સમૂઠ હે।ય છે, 
જેમાં દૂધ પેદા થાય છે. દરેક દુગ્ધકોષમાં દુગ્ધનલિકાની શાખા હેય 
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છે, જન્‍ેમતી મારફતે તે કેષેો માં પેદા થયેલું દૂધ તે નલિકામાં આવે 
અતે ત્યાં થઈ ને ડીંટડીએ। તર્ક આવે, તે નલિકાઓનાં મુખે। ડીંટડી- 
એની આસપાસની રંગીન જગા તરફ હેય છે. ત્યાં આગળ તેમનો 
ઘાટ જરાક પહણેળા જ્નોટા જેવો થાય છે. તે જગામાં દૂધનો સ'ત્રહ 
થાય છે. તે ખધી નલિકાએ। ત્યાં આગળથી સાંકડી થઈ ન્નય છે અને 
તેમના છેવટના ભાગે। એટલે કે તેમનાં સુખો ડીંટડ્ડીની ટોચમાં આવે છે. 
સ્તનમાં દૂધ પેદા યાય તે સારુ તે દુગ્ધત્રરથથિઓની અંદર અનેક 
નાતી ધમનીએ। મારફતે લ્ેલો આવે છે. ત્યાં આગળ પણુ ધમની- 
આઓ, રસાયણીઓ, શિરાએ તથા ઝાનત'તુઓનાં ”તૂશ હોય છે. 


ક્સતાાકનયન્ઝાસઝઝન૪ડમક:ા*:૨-૦૦૩, 


ભાગરજ્ને 


લાસ: 0 4 8 288888 
પ્રકરણુ ૨ જી 

નવી જિંદગી 
જાઈ ભાગ્યશાળી ઘરમાં નવા બાળકનાં પનેતતાં પગલાં મ'ડા- 
વાતી આશા પડે, ત્યારે તે નવા જીવને આ દુનિયાનું તેજ ન્નેવાને। 
લાભ સહીસલામત રીતે મળે, તે બાખતને વિચાર તે જવનાં 
ભવિષ્યનાં માતા તથા (પિતાએ કરવે। જેઈ એ. આ ઉપરાંત આવી 
આશાવ'તી માતાની અભિલાષા પૂરી થયા ખાદ તે સ્ત્રી સાજીસમી 
જવી રીતે ઊર્ઠે, તેનો વિચાર પણુ તેશે પોતે, તેના પતિએ, તેમજ 
તે બન્નેનાં નજકર્ના સમાંવહાલાંએ કરવાને છે. આ બધાને આવા 
વિચારમાં મદદ કરવાના શુભ હેતુથી આ નાનીશી પુસ્તિકા લખ- 
વાતી મે' હિં'મત કરી છે. આ પુસ્તિકા વાંચીને કોઈએ એમ ન 
માની લેવું કે તેમાં સંપર્ણું માહિતી આપી છે, પણ્યુ તેમને એમ 
માનવાની વિનંતી કરૂં છું કે તેમાં જે ૨૪ીકત આપી છે તે વાંચીને 
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તે સંબંધી વિશેષ માહિતી મેળવવી ૦*૪રૂરી છે. તે સારું યોગ્ય 
સમયે તેમણું પોતાના દાકતરને મળવું અને તેમની સલાણ લેવી. 
એક વાત યાદ રાખવા જેવી છે કે આવા શુભ પ્રસંગે જેમ બને' 
તેમ વધારે વખત પોતાના દાકતર અથવા તેમણે ભલામણુ ઢરૅલી 
સુવાવડ ખાતાની કે તે બાબતની અતૃભવી દાઈ ને મળવું, અતે તેની. 
સલાહ પ્રમાણું ચાલવું, 


નવા બાળકની જિદ્ગીની શરૂઃ્આત તેની માતાના ઉદર- 
માં અથવા ખરું જેર્તાં ગર્ભાશયમાં થાય છે. એ સ્થળ તેનું પ્રથમ 
ધર છે. તેની જિદગીની શરૂઆતથી લગભગ ૨૮૦ દિવસ અથવા 
દસ ચાંદ્રમાસ એટલે નવ ખ્રિસ્તી માસ અને દસ દિવસ સુધી તે 
એ ધરમાં રહૈ છે. આ વખતે તેનું પોષણુ તેની માતાના લ્લોહીમાંથી 
થાય છે. એથી તેની માતા જેવો ખોરાક લે, તે જે હવવાઅજવાળાનેા 
લાભ લે, તે જે કામ અને ડસરૅત ડરે કે નજે આરામ લે, 
તે ખષાની તેમજ તેની માનસિક સ્થિતિની અસર તે બાળક ઉપર 
થાય છે. તેની શારીરિક #ૃદ્દિની શરૂઆત અહીં થાય છે, એટલે તેને 
અ। સ્થળે સારું પોષણુ મળે તો તે આ દુનિયાની સુખરૂપ સુસાફરીને 
માટે સારી તેયારી કરીને જ અવતરે. વળી માતાની માનસિક સ્થિતિની 
અસર પણુ તેના ઉપર થાય છે, તેથી સારા બાળકતી માતા થવા 
ઇગ્છનાર સ્રીએ ગ્લાનિ, ચિ'તા, ગભરામણુ, ખીક વગેરે ખરાબ લાગણી- 
એતે વશ ન થવું જેઈ એ. તેના પ્રથમ આશ્રમમાં બાળક શી રીતે' 
ત*દુરસ્ત રહે છે તે વિષે કુદરતે કોઈને કઈ ખખર આપી નથી, 
પણુ વિદ્દાન દાક્તરાએ પ્રયોગો કરીને, અસુક ક્રિયાઓ કરવાથી 
અથવા અમુક રીતે વર્તન રાખવાથી તે ખાળક પર્‌ અમુક અસર 
થાય છે, તે ખોળી કાઢવા સારુ અનેક વખત બારીકડ અવલોકનો 
કર્યા છે. એથી તેએ કુદરતી નિયમે। શા છે તે જણી શકયા છે. 
એથી કરીને આ ખાખતનેો જે દાક્તરોને અનુભવ હેય તેમતી સલાહ. 
આશાવ'તી સ્રોએ શરૂઆતથી જ લ્લેવી. 
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કોઈ પણ્‌ જ્રીએ ગર્ભ ધારણુ કર્ચા છે તેની ખાતરી 
નીચેની નિશાનીઓથી યાય. 

(૧) દરેક યુવાન સ્્રીને અસુક વર્ષો સુધી ૬ર ચાંદ્રમાસે રજે- 
દર્શન થાય છે, એટલે કે અટકાવ દેખાય છે ને તે સમયને માસિક માંદગી 
શ્મચવ। ટ્ર'કર્મા માસિક કહે છે. જે યુવાન સ્ત્રીને આવું રજનેદર્શન નિયમિત 
થતું હેય ને જે તેને તે માસિક બંધ થઈ જય તે! તે સ્ત્રી એમ માની શકે 
% તેતે ગર્ભ રલ્લો છે. વળી ન્ને તે પછીના માસે પણુ તેને રજેદશન ન 
આવે તે તેણે ખાતરીબંધ માની લેવું કૈ પોતે સગભા છે. જે 
સ્ત્રીને અનિયમિત રન્નેદર્શન થતું હોય, તેતે જને ખે માસ સુધી રન્ને- 
દશન ન થાય તો પોતે સગર્ભા થઈ છે એમ તે માતી રાકે. 

(૨) માસક બંધ થવાની સાથે જને તે સ્ત્રીના સ્તન મોટા 
થવા માંડે, તે સાથે તેના સ્તનને અડકવાથી કદ્દાચ તેતે દુઃખ થાય, 
સ્તનની ચામડી ઉપર લીલી નસે। તરી આવે, તેમાં કાંટા જેવું કઈ 
ખૂ'ચતું હેય એમ લાગે, અને સ્તનની ડીંટડીઓનતી આસપાસની 
ચામડી સણેજ કાળાશ પડતી થાય, તો તેણું ન્નણુવું કે પોતે જરૂર 
સગર્ભા થઇ છે. 


(૩) સગર્ભા અવસ્થાના શરૂઆતના મહિનાઓમાં કેટલીક 
સ્રીએને કદાચ અભાવા પડે છે. આ વખતે તે સ્્રીઓને સવારના 
પહોરમાં ખકારીઓ આવે અને કોઈકને સહેજ ઊલટી પણુ થાય. 
સગર્ભા થયાની આ ત્રીજ નિશાની છે, એટલે જે પહેલી ખે નિશાતીઓની 
સાથે અ નિશાની હય તો પછી તે આરી સગર્ભા છે એમ નડી જ 
માની લેવું, 

(૪) સગર્ભા સત્રને પહેલાં કરતાં વધારે વખત પેશાબની હાજત 
થાય છે, અને તેમાંયે તેને રાત્રે વધારે વાર્‌ ઊઠવું પડે છે. ગભ' 
રહ્યા પછી તેના મૃત્રાશશ પર વધારે દખાણુ થવાથી આમ થાય, 
અ! ચાર નિશાનીએ પૈકી કેઈ પણુ નિશાની હેય તે! તે આશા- 


વ'તી સ્રીએ દાક્તરતી સલાહ અવશ્ય લ્વેવી; કારણુ કે આવે સમયે 


૧૨ 


તે તેને તપાસીને યોગ્ય અભિપ્રાય આપે તેની જરૂર છે. ત્યાર પછી 
દર માસે આવી તપાસ કેરાવવી જેઈ એ. તે ખાઈ ને પાંચમે। મહિને 
ખેસી જાય તે પછી તો તેને બહારથી તપાસતી વખતે પણુ તેના 
ગભના હેદયના ધબકારા દાક્તર પોતાની ભૂ'ગળી વડે સાંભળી 
શકરે, અને તેનું માથું અને શરીરના ખીજ ભાગે! ગભમાં ડયાં છે 


તે પણુ કહી શકશે. આ અરસામાં બાળક ફરકવા માંડે એટલે ગભ- 
સ્થાનની અંદરતી તેની ગતિ માતા પણુ જાણી શકશે. 





અંફૃતિ-૧૩ આકૃતિ-૧૪ _ આ[ફતિ-૧૫ 
છી અઠવાડિયાંના ગભ છ માસને! ગભ પ્રસવ પહેલાં બાળક 
નીચે ઊતરે છે. 


ગભવાસની સુદત--સ્રીને રન્નેદશન મંધ થાય તે વખતના 
પહેલાના રજેદર્શનના દિવસથી નવ ખિસ્તી માસ ગણી તેમાં દસ દિવસ 
ઉમેરતાં નવા ખાળકને આ દુનિયાનું અજવાળું જેવાને। શુભ દિવસ આવી 
જાય છે. દા. ત. કોઈ સ્ત્રી માર્ચ માસતી ૭મી તારીખે છેલ્લી વખત 
છેટી ખેડી હોય, તો ત્યાંથી નવ માસ ગણુતાં ડિસેમ્બરતી ૭મી તારીખ 
બવે, અને તેમાં દસ દિવસ ઉમેરીએ એટ્લે ડિસેમ્બરની ૧૭મી 
તારીખના અરસામાં તેને પ્રસૂતિ થવા સંભવ છે. આમ પ્રસવકાળ 
નક્કી કયો એટલે તેજ દિવસે પ્રમવ થવે જેઈએ એમ નથી. 
જાઈ તે અઠવાડિયું-પખવાડિયું વહેલ્યુમાડું પણુ થઈ જય. 


કડ 





અ[ફેતિ-૧૬ દાક્તરની સલાહ 

જો ગર્ભવતી સ્રોએ શરૂઆતથી દાક્તરનતી સલાહ પ્રમાણે 
પોતાનું વર્તન રાખ્યું હોય, એટલે કે તેણે પોતાની રહેણીકહેણી સાદી 
અને સરળ રાખી હોય, તેમજ યુક્તાડાર એટલે સવ તત્ત્વવાળે। 
ઝુદૃરૂ્તી ખોરાક ખાધો હોય, કામ અને કસરત કરીને પોતાનું 
શરીર સુદઢ રાખ્યુ' હોય, ખુલ્લી હવામાં અને સૂર્યના અજવાળામાં 
ફરવાનું ચાલુ રાખ્યું હોય, તો તેને પૂરા દહાડા થયે ત'દુરસ્ત 
બાળકનો પ્રસવ અવસ્ય થવાનો એ નિવિવાદ છે. .વળી તે વેળાસર 
સાજીતાજી ઊઠવાની, અતે તેને પોતાની ગે।દમાં ત દુરસ્ત બાળકને 
જેવાને અત્યત આનંદ પ્રાત થવાનો એ પણુ નક છે. માતૃત્વ 
ઝે દરક સ્ત્રીને મારે સ્વાભાવિક વાત છે. એવી કેઈ સ્ત્રી ભાગ્યે જ 


હરો કે જેતે ત'દુરસ્ત ખાળક કે ખાળદ્ઠેની ભાગ્યશાળી માતા થવાનું 
સુખ પ્રાતત કરવાનું મન નહે થતું હોય. ! 


૪ 


જ્રીની દાક્તરી તપાસની વાત પાછળ કરી છે. તેવી તપાસ 
વખતે દાક્તર તેની પૃરી તપાસ કરશે. તે તેનો પેશાબ, તેનું લોહી 
વગેરે તપાસી ભેશે અને જરૂર પડે તેને તથા તેના પતિને અનેક 
સવાલે। પૂછી ગભર્મા રહેલું બાળક પૃરે દહાડે સુખરૂપ અવતરે તે 
સંબંધી ઉપાયે! સૂચવશે, સારા દાક્તર! ન્યારે લ્વેહી તપાસે ત્યારે 
તેમાં કદ્દાચ પાંડુ રોગનાં લક્ષણા દેખાય, કે તેમાં ગરમીના રોગે 
એટલે પરમે! કૈ ચાંદી વગેરે રોગોના જતુઓ માલૂમ પડે, 
અને એમ હેય તે! તરત જ યેગ્ય ઉપામે। પણુ સૂચવે. કેક સ્્રોને 
ગભ રલ્યા પછી પાંડ્રામ લાગુ પડૅ છે અને તે દિન પ્રતિદિન 
ક્ક્કી પડતી જય છે. ગભવતી સ્ત્રોની પ્રાર્થામક દાક્તરી તપાસ 
વખતે જ દાક્તર તેની આવી સ્થિતિ થશે એમ જાણી જય છે, 
અને તેમ થતું અટકાવવાનાં પગલાં ભરવાતું તે સૃચવે છે. તેના 
શરીરમાં લોહીના લાલ ડણી! પ્રમાણુમાં ઘણા એ।છા હોવાથી આવી 
રિથિતિ આવે છે. તેવી સ્થિતિ ધીમે ધીમે વધતી જય તો તે સ્ત્રીનું 
રારીર નખાઈ જાય. ખે-ત્રણુ માસનો ગભ થાય તે અરસામાં 
દાક્તરે યોગ્ય દવા આપવી અને એવા ખોરાકનીક યે।જના દેખા- 
ડવી જે તે ખાવાથી લ્ભોહીર્માં લાલ કણુ।ની સંખ્યા વધે, લોહી તપ।- 
સતી વખતે ખીજી એક વાત પણુ જણાઈ આવે છે એમ ઉપર 
આવી ગચું. ધણી વખત તદ્ન નિર્દૌષ સ્ત્રીએના લોહીમાં જાતીય 
રેીગૌના ( એટલે ચાંદી-પરમાતા) જ'તુએ હેય છે. આવા રોગે 
તેતે વારસામાં મળ્યા હેય કે તેને પોતાના સ્વામી મારફતે મળ્યા 
હોય. તેવા રોગના જ તુઓની અસરથી તેને ઢસુવાવડ થવાને 
સંભવ છે, અને 'કદાચ તેને પૃરે દહાડે સુવાવડ આવે તે! તેના બાળક- 
ને તે રોગના જુએ લાગવાથી તે અનેઢ રોગથી પિડાવા સ'ભવ 
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* તાલ ડણ્‌।ની સ'ખ્યા ઓછી હેોચ તતા કોઈ પણુ તાજી લીલી 
જ્ાજને લોઢાની ડઢાઇમાં રાંધીને ખાવાથી તે જ્ઞાજમાંના ફોલિક એસિડ 
અને કઢાઇના લેોહની અસરથી નવા લાલ ડણે। રારીરર્માં પેદા થશે. 


કપ 


છે. જો દાક્તર હે[શિયાર હેય તો તે આવા રોગોના જ'તુએ! 
સગર્ભા સ્ત્રીના લેહીમાં છે એમ જણે, એટલે તરત તે એવી દવાએ! 
કરશે કે તે ખાળક ગભ'માં સારૂ સમું રહે એટલું જ ર્નાહે, પણુ 
તે ખાધના લેોહીમાંના રોમના જ'તુએ નાશ પામે, અને છેવટે તેને 
એવા રોગથી મુક્ત એવા બાળકને! પ્રસવ થાય. 

કોઈક વખતે ગભિણી સ્ત્રીની તબિયત એવી હોય છે કે દાક્તરને 
પણુ એવે ડર લાગ્યા કરે કે તેને સુખરૂપ પ્રસવ ર્નાહિ થાય, 
અથવા પ્રસવ થતી વખતે તેના શરીરને જેખમ લાગશે. એવે 
વખતે તે પોતે શરૂઆતથી જ તે ખાઈને તેમ જ તેના બાળકને 
અખચાવી લેવાના ઉપાયો! યોજ શકશે. ખોરાક, હવા અને દવા 
એ ત્રણેની બાખતમાં યે।ગ્ય સૂચનાએ। તે કરશે, જને તે ખાઈ તેની 
સૂચનાએ। પ્રમાણે ચાલે, તે તેને સુખના દહાડા જેવાને! લાભ મળે. 

પેટલીક સ્ત્રોએ રારીરે ઘણી ભારે લેય છે અને સગર્ભૌ 
થયા પછી તેનું વજન ઝડપબંધ વધે છે. એવી સ્ત્રીઓને તપાસ્યા 
ખાદ તેનું શરીર હદમાં રહી રકે અને સાથે સાથે ત દુરસ્ત અને 
'સશક્ત ર્‌છી શકે એવા ઉપાયે તે દેખાડશે, દાક્તરી તપાસ વખતે 
દાક્તર તે સ્રીને જે સવાલ્લો પુછે તેના તેણું ખરા જવાખેો આપવા, 
% દાકતરને શાં પગલાં ભરવાં તેની સૂઝ પડે. જરૂર પડે તે 
ખાધના પતિને તે દાકતર તપાસવા માગે તે। તેણે પણુ તેની સાથે 
જવું અને તેણે પોતાની સત્ય હ૪#ીકતથી દાકતરને વાકેફ કરવા, કે 
તે જાષ્યા બાદ તેનો સ્ત્રીની તે યોગ્ય પ્રકારતી દવ! કરી શકે. 
તે મરદને પણુ દાકતર એવી સૂચનાએ અતે સલાહ આપરે કે તે 
પોતે પણુ તેવા રોગથી કદાચ સુક્ત થાય. 

જ%ટલીક વખતે કેધક સ્ત્રોને અસુક દાધઠયણુ પર ભરેસે। હેય 
છે, અને પોતાની સુવાવડ વખતે એ ખાઈ હાજર હય તો તેને 
ધણી ધીરજ રણે છે. તેની એ ઇચ્છાને પૂરી કરવાર્માં લાભ છે. તેને 
'લીધે ભયથી મુક્ત થયેલી તેવી સ્્રીને પ્રસવ વખતે મનની શાંતિ રહેશે. 


ઢ્‌૬ 


ગમે તે દાઈ હેય તોપણુ તેની તપાસ તે દાકતરે કરવી જ જેઈ એ. 
આપણુ દેશર્માં તેમ કરવામાં આવતું નથી, એ અહીંના ત'દુરસ્તી- 
ખાતાની ભયકર ભૂલ છે. કટલાક રોગો એવા છે કે તે રોગથી 


પીડાતી રોગિષ્ટ દાઈના હાથ, કપર્ડા વગેરે મારફતે પણુ સુવાવડી 
સ્રીને કે તેના બાળકને તે રોગે! લાયુ પડે છે. 


દાકતરી મદદતી સગવડ પણુ આપણુ દેશમાં ધણી એ।છી છે. 
આપષુ દેશનાં ભવિષ્યનાં સ'તાનેો નિરોગી જન્મે એ જેવાની 
આપણી ફરજ છે. તે ફરજ અદા કરવા સાર આપણે બધાએ 
યથાશક્તિ ફાળા આપવે! જ જેઈ એ. ગભ ધારણુ કર્યા પછીથી 
યોગ્ય સમયે સગર્ભા સ્રીએને દાકતરી મદદ મળવાને] બંદે।બસ્ત 
થાય, અને તે સ્ત્રીએ તેમની સલાહ પ્રમાણું ચાલે, તો ગભ રહ્યા 
પછી પ્રસૂતિ સુધીમાં આીઓને જે કણો પડવાતે સંભવ છે તે 
કષ્ટરથી તે ધણું ભાગે મુકત રહેશે. તેનું તેદુરસ્ત બાળક આ દુનિયા- 
ની સુસાફરી આરંભથી જ સુખરૂપે રાર કરરે, અને છેવટ સુધી 
તે સફર સુખરૂપે પૂરી કરે એવી સ્થિતિમાં તે સુકાશે. 


દાકતરી તપાસ સારું સગર્ભા આએ પણેલા છ માસ સુધી 
તે દર માસે એક વાર જવું, અને પછીથી ૬ર પખવાડિયે એક વાર 
જવું જોઈ એ.આ દરેક વખતે તેના દાડતરે તેને। પેશાબ તપાસવે।, અને 
તેના લોહીનું દખાણુ કેટલું છે તે ન્નેવું. આપણુ! લેકે। બધા ખાનગી 
દાઝતરોની ફ્રી આપી રાડે એવા શ્રીમ'ત નથી, પષ્યુ મ્યુનિસિપાલિટી 
તેમ જ સ્થાનિક સરથાએ। સારા દાકતરો, અને હોશિયાર, કેળવા- 
ચેલી અને અનુભવી દાઈ ઓ રાખીને તેમની મદદ પોતાના 
[વિભાગની આશાવંતી સ્્રીઓતે આપી શકે. આ દાડતરેો અને 
દાઈએ ઉપર એવે! અંકુશ પણુ જેઈ એ કે તેએ પોતાની ફરજ 
ખરાખર બજવે. દાકતરના માનવતા ધંધાતે એબ લગાડે એવા પણુ 
દાકતર જેવામાં આવે છે, તેથી આવા અંકૃશની ખાસ જરૂર છે. 


એમ થાય તો માતાઓનું મરણુપ્રમાણુ ધટે અને ભવિષ્યની 
પ્રજનન સારી થાય. 


જેડ 


કેટલાક દેશોમાં સ્રીએનેો પણુ વીમે! છૂટથી ઉતરાવાય છે. 
ત્યાં તેવી વીમા કંપનીએ પષુ પોતાના દ્રાકતરો અને દાઈ એ રાખે 
છે. તે દાડતરો અને દાઈ ઓ તેમને ત્યાં વીમો ઉતરાવેલી કોઈ 
સ્રીને ગભ રહે ત્યારથી તેની દેખરેખ રાખે છે, અને તેમ કરી 
તેવી સ્રીઓને જેખમ વગર પ્રસવ થાય તેવી ગે।!ઠેવષણુ કરે છે. 
આપણે અહીં પણુ ને સ્વદેશી વીમા કંપતીએ યુવાન આએનોા 
વીમે। ઉતારે, અને તેમને આવી દાકતરી મદદ આપે, તે કેટલીયે 
સ્રીઓ તેવી કંપનીને લાભ લેવા તેયાર થરો. એવી દાક્તરી મદદ 
વખતસર અતે છૂટથી મળવાથી તેમના શરીરને જેખમ નહે 
અવે. સ્વદેશી વીમા કંપનીએની પોતાના દેશ પ્રત્યેની આ એક 
પવિત્ર ફરજ છે, અને તે અદ્દા કરવાને સારું તેમણે જલદીથી 
આવું પગલું ભરવું જેઈ એ. 





પ્રકરણુ ૩ જી 
ગભિણીને ખોરાક 


ગભિણી સ્રીએ એક ખાસ બાખત યાદ રાખવા જેવી છે, 
અને તે એ કે તે જે ખોરાક લે તેમાંથી તેના મભમાં રરૈલા ખાળ- 
કને પાષણુ મળવાનું છે. એટલે ગભ ના પોષણુને આધાર ગભિણી 
સ્્રીના ખોરાકના પ્રકાર ઉપર છે. સ્ત્રીનું પૌદ્િક તત્ત્વાથી ભરૈલું ભોહી 
એર વગેરે મારતે તેના ગભન! શરીરમાં જય છે, અને તે લ્ષોહીથી 
તેર્ના હાડકાં વગેરે મંધાય છે. અ ઉપરથી એક વાત સ્ત્રી સમજ શકશે 
જ% પોતે યુક્તાહાર લે તો તેમાંથી નનેધ્તાં પોજ્િક તત્ત્વો તેતે મળી રહે, 
તે પાષિક તત્ત્વાનું સત્ત્વ તેના લોહીમાં જાય, એવું લોહી તેના 
ગર્ભમાં ય અને તે ગભનાં હાડકાં, માંસ, વગેરે સારી રીતે બંધાય. 
જે તે તેવો ખોરાક ન ખાય તે તેના લ્વેહીમાં જેઈતાં પોણિક તત્ત્વો હશે 
જ નહિ, એટલે તેના ગર્ભને યેગ્ય તત્ત્વા ન મળવાથી તેનું કાર્ડું ખળ 
બંધાશે. ખ।ાળટને વધવાને! તરફડાટ ઉઊય છે અને તે પોતાની માતાના 


૨૮ 


શરીરમાંથી પોતાને વધવાને સારુ જેતા તત્ત્વ। ચોરવા પષ્યું પ્રયત્ન 
કરે; પણુ આવાં ચેરેલાં તત્ત્વાથી તેનું શરીર પૂરું બંધાય ર્નાહે અને 





આકૃતિ-૧૭ 

તેની માતાનાં હાડકાં, દાંત વગેરે ઊલટાં નબળા પડશે. તે માતાના 
જ્ષોહીમાંથી કેટલાંક તત્ત્વા ચોરાયાથી તે ક્િક્કી અને નબળી પણુ 
પડરો. આમ ન થાય તે સારુ તેવી સ્ત્રીના ખોરાકની પસંદગી એવી 
કરવી કે તેને ન્નેઇતા ક્ષારો, જીવનતત્તવો, વગેરે મળી રહે, અને 
તેના શરીરતી અને તેના ગભની ગરમી અતે શક્તિ જળવાઈ રહે, 
તેના ખોરાકમાં દૂધ, ફળો, શાક-ભાછી, આખાં ધાન્યે,, કડીળે, 
મીઠી ચીને, માખણુ, ઘી, અને કેો]ડડલીવર કે શાક'લીવર્‌ તેલ (માંછલી- 
નું તેલ) વગેરે ચીન્નેનું ખાસ સ્થાન હોવું જેઈ એ. માંસાદારી લોકે 
માંસ, મચ્છી અને ઈંડાં ખાઈ શકે. શાકાહારી લેકેતે દાકતરાની 
સલાહ ગ્રમાણું ઈડા ખાવાં પડે તો તેમણું પોતાના શરીરના રહ્ષણુ 
ભારું તે પણુ આવે વખતે ખાર્વા. 

દૂધ કેટલું લેવું એ સવાલ ધણુ।ના મનમાં ઊન થરો. આ 


રટ 


ગરીબ રેશમાં દૂધ પણુ પૂરતા પ્રમાણુર્મા થતું નથી. ગામડાના ભેકેને 
ત્યાં ગાય, ભેસ, વગેરે હેય એટલે તેએ તો કેદાચ દૂધ પી શકે, પણુ 
શહેરમાં તો ચેખ્ખુ' દૂધ મેળવવાની હરકત પડે છે અને મળે છે 
તે પણુ ઘણું મોંઘું પડે છે. તેમ છતાં પણુ જને મધ્યમ વગના લેકે 
ધારે તે ખીજ અનેક ખરચે એરા કરીને દૂધ પાછળ તે ખરચ 
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આગૃતિ-૧૮ 
કરી શકે. ખર્ચમાં કાપરૂપ કરવી હોય તો કપડાંમાં અને મે।જ- 
શેખની અલકાઉ ચીન્નેમાં કરી શકાય, ૬1. ત, પાન, સોપારી; 
છીંકણી, ખીડી જેવી ચીજે મરદો મૂઝી દે તોયે ધષુ। પૈસા 
ખચે. સ્ત્રીઓ તેમજ પુરષ ઝીણાં, માંધાં અતે તરત ફાટે 
એવાં કપડાંનો શેખ મૂકી દે અને ૦૪ર્‌ાક 'જનડાં પણુ ટકાઉ અને 
સસ્તાં કપડાં વાપરે, તો તેમાંયે ધણા પૈસા બચે. સ્ત્રીએ જરાક 
હાથે કામ કરવાની રેવ રાખે તે] તોકરચાકરનેો પગાર અતે તેમનું 
ખાધાખોર્‌ાફીનું ખચ એષું થાય. વળી પોતે જાતે કામ કરે તેથી 
અગાડ ઓછે] થાય અને પોતાને કસરત મળે, એટલે દાક્તરના પૈસા 


૩૬૦ 


પણુ ખચે. આમ કરીને પણુ ઘરમાં આશાવ'તી સ્ત્ર હોય તેને આખા 
દિવસમાં મળીને એક રતલથી દોઢ રતલ દૂધ મળે એવી ગોઠવષુ 
લોકે! કરી શકે. મધ્યમ વગના છેક હલકા દરન”ના લેકે જેમને 
ગરીબ વગ જ ગણી શકાય તેમનાથી તેટલું દૂધ લઈ ન શકાય, તો 
તેમણું અડ્ધરોએક રતલ દૂધ તે! રે।% લ્રેવું જ જેઈ એ, અથવા રોજ 
એકાદ ઈંડું ખાવું નજનેઈ એ. આવા લેકેનતે તેમજ ગરીબ લેકેને મદદ 
કરવા સારું મ્યુનિસિપાલિટીઓ અને ગ્રામ સંસ્થાએએ સસ્તે ભાવે 
દૂધ પૂરું પાડવાની ગોાઠવણુ કરવી જેઈ એ. આ દૂધ મેળવવાના ખે 
માગો તેઓ સરકારની મદદથી મહણુ કરી શકેઃ એક તો વધુ દૂધ 
ઉત્પન્ન કરવાની ગોઠવણ કરે, અતે જે દૂધ થાય છે તેનો આવા 
જરૂરી કામમાં ઉપયે।ગ કર્યા બાદ ને રહે તે જ ખીજ કામમાં 
વાપરી શકાય એવા નિયમે। ટરી તેમનું સખત પાલન કેરે. આ 
યોજના કફ્તેહમદ થાય એ સારું જે સામાન્ય કરવેરા ઉધરાવાય છે, 
તેમાંથી નનેઈતું ખરચ કરવાની તેએ। ગોડવણુ કરી શકે. નાનાં ખાળકે 
એ પ્રક્ળનાં બાળકો છે અને તેમની માતાએ ભવિષ્યનાં સારાં 
પ્રજને। પેદા કરી દેશની આખળાદી ન્નળવે, તે! તે પ્રન્નજને 
સારાં જન્મે એટલા સાર તેમતી માતાઓને અ «રરી ચીજ પૃરી 
પાડવાને સારું પ્રજનએ પણુ ભોગ આપવે। જ જેઈ એ. 

ફળોની બાબતમાં આપણે ત્યાં ઘણી ગેરસમજૂતી છે. 
લેકે મોસંબી, નારંગી, કેળા, સફરજન વગેરે મોંઘી ચીજ્નેને જ કળી 
ગણુ છે, અને આ દેશમાં થતી ત્રડતુત્રકવુતી સસ્તી ચીજોની ગષુ- 
તરી તેએ ક્ળમાં નથી કરતા. જાંખુ, કાકડી, સીતાફળ, ચીભડાં 
વગેરે ફળો ચો।માસામાં થાય; ખોર, જમરૂખ, ક્ર, રાયણુ વગેરે 
રિયાળાર્મા થાય, અને તડબૃચ, ટેટી, કેરી વગેરે ઉનાળામાં થાય છે. 
આ ઉપરાંત કેર્ળા, પપૈયાં, દાડમ, કરમદાં, પીલુડાં, લીંમુ, લીલાં 
અંમળર, ટમેટાં વગેરે સારાં દળો પણુ અછીં પુષ્કળ થાય છે, આ 


જૈ. 


ફૂળાતે। ઉપયોગ છૂટથી થઈ શકે એમ છે; કારણુ કે તે બધાં સસ્તાં છે 
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અને તેની સાથે તે ઉત્તમ પણુ છે. લીંખુ, ટમેટાં અને આમળાંર્મા 
પુષ્કળ જ જવનતત્ત્વ છે, ને ખોર, કેરી, ટેટી વગેરે પણુ એ જવન- 
તત્ત્વાથી ભરપૂર છે: કેળાં વગેરેમાં સારા ગરમી ઉતપાદક તત્તવે 
તથા થ વગેરે જવનતત્ત્વો છે. તે બધાંમાં જુદી જુદી ન્નતના ઉત્તમ 
ક્ષારો છે, એટલે સ્રોએ આર્વા સસ્તાં અને સાર્રા ફળો સારા 
પ્રમાણુમાં ખાય તે! તેમતે જેઈતા ક્ષારો અતે જવનતત્તવો 
મળા રહે. દિલગીરીની વાત એ છે કે આવી ચીજેની * સાથે અહીં 
જુદા જુદા વહેમેોને જેડી દીધા છે. બોર અને કોઠે જે ત્રઠતુર્મા 
આવે તે ત્રતુતી ઠરીને લીધે લેને ઊધરસ થાય, એટલે લેડેોએ 
એ ફળોને ઊધરસ ઉત્પન્ન કરનારાં માની લીધાં છે. જમરૂખ જેવાં 
ઉત્તમ ફળને કૈટલેક ઠેકાણુ અમૃતફેળ કહે છે, પણુ ગુજરાતમાં 
તેને બંધકોશ સાથે જ્નેડી દીધાં છે, અતે લેકે! આવા અમૃતફળથી 
ડરતા ફરે છે. કાકડી, ચોભડાં, સીતાફળ વગેરેને તેમણે તાવ સાથે 
જેડ્યાં છે, અને તે ખાર્તા લેષ ડરે છે. અ જ લે પુષ્કળ ખારે 
નાખીને પોર્ચા કરેલા સેવ, ગાંદિયા, પાપડ, ભજિયાં, પાતરાં વગેરે 
તેલથી તળેલી ચીજે ખાર્તા ડરતા નથી. તેઓ ગમેક ખે વાત ભૂલી 
જાય છે, % ખારાને લીધે ધણાં જવનતત્ત્વો નારા પામે છે અતે 

તળવાને લપે ખારાક એકદમ ન પચે એવો ભારે થાય છે. આ 
ખગ્ચાળુ અને નકામી ચીજે ખાવાને ખદલે ત્ઠતુત્ડતુનાં ઉત્તમ 
કળા તેએ ખાય તો કેવું સારં ? 


શાકમાં બટાટા, શકર્યાં, સૂરણુ, કાંદા, મૂળા, ગાજર નવાં 
કદમૂળાો અને પ'ડોાળાં, ઘીક્ષો્ડાં, વેગણુ, કારેલાં, દૂધી, પાપડી, 
ફણુસી, વાલોળ, ચોળી વગેરે જાદી જુદી જાતનાં સસ્તાં રાક આપણુ 
દેશમાં પુષ્કળ થાય છે. આ દરેકમાં જાદા જુદા રવાદ છે, અને તેમાં 
જીદા જુદા ક્ષારો છે. વળી કડીળનાં જે રાક છે તેમાં ઉત્તમ ન્નતનાં 
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* ખોર, કોઠ, સીતાફળ, જમરૂખ, ચીશડાં, આરિયું, ચીકણુ-કાકડી 
વગેરે હું ત્ઝતુમાં ખૂખ પ્રમાણમાં ખાક' છું અને માંદો નથી પડતે. 
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માંસદ તત્ત્વો છે. એ દરેકમાં ઉત્તમ જવનતત્ત્વે। પણુ છે. જે શાકે 
જે ત્રકતુમાં ઊગે તે ત્રડતુમાં તેતે ખાવાની ટેવ પાડવી, કેટલાકને 
કત્રદતુનાં શાક ઉપર ખાસ પ્રેમ થાય છે, અને તે ખાવામાં તે વડાઈ 
માને છે. એમ જખરજસ્તીથી ઉગાડેર્લા શાકમાં ત્રકતુમાં ઊગતાં શાઠ 
જેટલાં ઉત્તમ તત્ત્વો નથી હોતાં એટલું જ નહિ, પણુ તે ધણાં મૉંધાં 
હેય છે, એવાં માંધાં શાક સારા પ્રમાણુમાં ખરીદી શકાય નહિ, એટલે 
ફૂક્ત ખોટી મોટાઈ અને શેખને પોષવા ખાતર થે1ડા શાકથી ચલાવી લેવું 
પડે, અને તે થોડા શાકમાં પણુ તેનાં મૂળતત્ત્વો ઓછાં હવાથી તેથી લાભ 
પણુ એછે! થાય. આરાવ તી સ્ત્રીને રે1જ અડધે રતલ શાક મળ તો 
સાસરે. તે શાકને એવી રીતે ન બનાવવાં કૈ તેમના કુદરતી રગ, 
સ્વાદ અને સુગ'ધ જતાં રહે, વળી તેમાં ખારો પણુ ન નાખવે, 
દા. ત. કારેલાના શાકની છાલમાં ઘણા સાર! ક્ષારો છે, પણુ તે છાલ 
ઘણુ! માણુસોા કાઢી નાખે છે, અને તે ઉપરાંત તેની ચીરીઓપમાં 
મીડું ભેળવી તેને ચોળી તેમાંના રસ નિચોવીને કાઢી નાખે છે, આમ 
લગભગ ગુણુ રહિત થયેલા શાકને તેલમાં તળીને કાળાં કરવામાં 
આવે છે, જેથી તેમાં રલહયાસલ્ા ક્ષારો કૈ જવનતત્ત્વો હેય તે પણુ 
ખળી જય છે. ગભર્*માં રહેલા બાળકને જીદાં જુર્દા શાકમાં રહેલા 
ક્ષારોને! પૂરો લાભ મળે તે માટે તેની માતાએ એ શાક ઉપર 
આવી કઈ પણુ અવક્િયા ન કરવી, અને તેમને એવી રીતે બનાવવાં 
% કુદરતે તેમાં મૂકેલાં બધાં તત્ત્વો સચવાઈ રહે. 


ભાજીએ પણુ ઉત્તમ ચીજ છે. દરેક જસ્ને અને ગભિણી 
સ્ત્રીએ ભાજીઓનો ખાસ ઉપયાગ કરવે।, દરરોજ જે તે શાકે 
ઉપરાંત “જુદી જુદી નજતતની ભાજ પાંચથી દસ તોલા સુધી ખાય 
તેો। ઘણું સારં. આપણુ દેશર્માં મેથી, તાંદળજ્ને, પાલકની ભાજી, મૂળનાં 
લીલાં પાંદડાં, કોબીજતી ભાજ, ગાજરનાં ઉપરનાં પાંદર્ડા, દોડીની 


ભાજી, મે।રસ વગેરે જુદી જુદી “તની ભાજએ થાય છે, પણુ 
ગુજરાતીઓને ભાજને શેખ નથી. દક્ષિણુમાં તો ખવાય એટલી 
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બધી જાતની લીલાં પાંદડાંવાળી ભાજએ। ખવાય છે, તેથી સુંબઈ વગેરે 
શહેરે! જેમાં દક્ષિણીએ। રહેતા હોય ત્યાં અનેક જાતની ભાજઓ મળે 
છે. તે ભે!કેો તો ફૂ'વાડિયાની ભાજી, કોળાના વેલાનાં જુમળાં પાન, 
સરગવાનાં ઝુમળાં પાન, સરસવની ભાજી, મઠના કુમળા છેડ વગેરે 
પણુ ખાય છે. આ લીલા રગની ભાજએ માં ઉત્તમ ક્ષારો, ઉત્તમ 
માંસદ તત્ત્વો, અને ઉત્તમ જીવનતત્ત્વે। છે, અને તે ઉપરાંત તેમાં 
ફોલિક એસિડ જેવે। ઉત્તમ પદાથ છે. તેર્માં વળી એવા પદાથે 
છે કે જે પચી નથી શકતા અને જે શરીરમાંથી મળદ્દારા બહાર 
પડે ત્યારે તેની સાથે સાથે ખીજ્ેને મળ પણુ ખહાર કાઢી નાખે છે, 
એટલે તેને લીધે મળશુદ્ધિ સારી ચાય છે. ગભિણી સ્ત્રીએ તેથી તે 
અવશ્ય ખાવી જેઈ એ કે તેતે બંધકોશ ન થાય. મૂળાનાં પાંદડાં, 
લૂણીની ભાજી, પોઈનાં પાન, કેખીજનાં સૂય માં તપેલા લીર્લા પાન, 
તાંદળજે વગેરે જાદી જાદી ભાજએ। જે ત્રદતુમાં થાય તે ત્ઠતુમાં 
ખાસ ખાવી. મૂળાનાં પાન, સાલીડની ભાજ વગેરે કાચી ખાઈ 
શકાય એવી ચાને કાચી પણુ ખાવી. કેઈ પણ ભાજીને ચોળીને 
તેમાંથી તેતું સત્તત નિચોવી ન નાખવું, કે તેને સુ'વાળી 
કરવા તેમાં ખાશે ન નાખવોઃ* આ વાત ખાસ યાદ 
૨ ખવા જેવી છે, 

ધાન્ચાોમાં આપણુ દેશમાં બાજરી, ધઉં, મઢાઈ, જુવાર, 
ડાંગર, ક્રેદરા વગેરે જુદી જીદી ચીજે યાય છે. ઘઉં, ખાજરી, 
જુવાર અતે મકાધની પાતળી કે જડી રોટલી કે રેટલા વગેરે થાય. 
જટલ્રાક લેકે ચે!ખાનતી રોટલી પણુ ખાય છે. ડાંગર છડીને તેનો 
ભાત, અને કેદરા છડીને તેની કોદરી ખવાય છે. । બધાં ધાન્યના 
ઉપર તેમનાં ફ્રેતરાં હેય છે. પહેલાં ઝૂડીને કે ભરડીને તેમના ઉપરનાં 
છે[]તર્રા કાઢી નાખે એટલે તેમાંથી ખાવાના દાણા! નીઝળે. આ 
દાણાના ઉપલા પડમાં એટભે થૂલાની સાથે તેર્માના ક્ષારો, માસદ 
તત્ત્વા તથા જીવનતત્ત્વો રહેલાં હેય છે. તેમની વચ્ચે તેર્માને 
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કખૌોદિત પદાર્થ જેને સ્ટાચે અથવા મે'દાનાં કે કાંજીનાં તત્ત્વ 
કહૈ છે તે હેય છે. આ કાંજનાં તત્ત્વો શરીરમાં પચે તો તેમાંથી 
શરીરને ગરમી અને શક્તિ મળે, પણુ નને તેની સાથે તે તત્ત્વોની 
અંસપાસ જે પાતળુ પડ ક્ષારો, માંસદ તત્ત્વો, અસુક “નતના તેલી 
પદાથ અને જવનસત્ત્વોથી ભરેલું છે તેને કાઢી નાખીએ તો તે 
ચીન્નેના ખરે લાભ શરીરને ન મળે; એટલે ધઉંનું થૃહ્યું અને 
ચોખાની કુશકી કાઢી નાખવાથી તેર્માર્નાં જેટલાંક ઉત્તમ તત્ત્વાતે। 
લાભ શરીરને મળતો નથી. થ્રૃલું તદ્ન સાફ કરીને સફેદ બનાવેલે। 
ભે।ટ, કે બેવડા છડેલા ચો।ખાના દાણાને મોંમાં મૂકતાં તેમાંની મીઠાશ 
ગયેલી લાગશે. પછી તેમનું થૂલું અને કૃુશકી જીભ પર મૂષ%ી જેતાં 
તે ચીજે મીઠી લાગરે; એટલે જે લોકો આ થૂલું કે કુશકી કાઢી 
નાખીને બાકીનો ભાગ ખાય છે તે લેકે! તેમાંતી ધણી સારી ચીનને 
ગુમાવે છે. તેમની તેવી રીતથી તેમનાં પેટ તો ભરાય, પણુ તેમનાં 
શરીરને જે ઉપચેગી તત્ત્વો જેઈ એ તે મળી નથી શકતાં. જે કે 
આ થૂલું કે ફૃશકીમાં ધણા ભાગ શરીરમાં પચે નહિ એવે। હેય છે, 
પણુ તે શરીરમાંથી મળ કાઢવાનું કામ કરે છે. ડાંગરને ભરડીને તેનાં 
જછે।!ડાં એટલે ફેાતરાં કાઢી નાખીએ તેો કરડ રણે. એ કરડ 
ચોાખાનાં સવ તત્વોથી ભરેલા આખા દાણુ છે. તેમને જ્યારે 
છડવામાં આવે ત્યારે દાણા ઉપરથી માંસદ તત્ત્વો, ક્ષારો તથા 
જવનતત્ત્વાથી ભરેલી કશી જતી મહે એટલું જ નઠિ, પણુ તેને! 
ખીજ-વિભાગ જે ખાવામાં ધણુ! પૌષણ્િક છે તે પણુ કણુકેી કે નાકાં 
રૂપે જતો રહે. જે શરીર સારું રાખવું હેય તો ગભિણી સ્ત્રીના 
ખોરાકમાં એ કણુકી તથા પુશકી પણ્‌ હેવી જેઈ એ, તાજી અને 
ઝીશ્ી કુશકીને લેોઢ સાથે ભેળવી દઈ તે મિશ્ર લોટની રોટલી થઈ 
શકે અથવા તે મકુરાકીને કઢી કરવાના લેટ સાથે ભેળવી શકાય. 
ઘઉંના લોટને ચાળવા સારું એવા મોટા વેહની ચાળણી રાખવી કે . 
તેમાંથી બધું થૂલું નીકળી પડૅ, પણુ આખા દાણુ। નીકળે ર્નાહે. 
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આખા ઘઉનાલ્લોટતી રોટલી, ભાખરી, વગેરે ધણાં સારાં યાય અને 
તેનું પૂરું પોષણુ શરીરને મળે. સગર્ભા સ્ત્રીનું શરીર સારું રાખવું હેય 
અને તેના ગભ માં રહેલા બાળકનું શરીર સારું બનાવવું હેય, તો 
દ્રલા સાથેનો ધઉતેો લેઈટ અને છડેલા ચે!ખા હેય તે! તેતી તાજ 
કુશકી તેના ખોરાકમાં હેવી જનેઈ એ. મિલેોના ખૂબ પૌલિશ કરેલા 
ચે!ખાને! મોહ પોતાના અતે પોતાના ગર્ભમાં રહેલા બાળકના હિત 
ખાતર તેણે છેડવેો જ ન્નેઈ એ. 

વ્રઉંનું થુલું અને ચોખાની કૃશકીમાં નીચે પ્રમાણું ઉપયોગી 
તત્ત્વો છે-- 


.__.વત્થવો | થૂલં ડકશકી * 
ટકા | ટકા 
ક્ષારો (લોહ, ચૂનો, ફોસ્ફરસ , ૬૦૦ [| ૮્ન્૭ 
વગેરેના ) | 
ઉત્તમ ન્નતને। માંસદ પદ્દાથે. ! ૧૬ન્‍૪% ૧૯૦૦ 
ચરખબીનાં તત્ત્વો. ૩*પ | ર૦૦૦ 
પચે તેવા કર્ખાદિત પદાર્થો ર્‌. ૪૩૦૬ 1 ર૭૪ 
તથા ન પચે એવે મેવ્યુલ્ષેઝ. / ' 
પાણી. 1 ૧૨૦૫ ! દ 
જનનતત્ત્વો પ થ* અતે ૬ પુષ્કળ 


માંસાહારી લોકોની જે સીએ દાક્તરતી સલાહ પ્રમાણે 
ઇંડાં, માંસ વગેરે ભે, તેએ અઠવાડયામાં ૩ થી ૪ ઈંડાં લે તે 
બસ છે. શાકાણારી લેકે આખાં ધાન્યો, ભાજીએ। વગેરે ઉપરાંત 
જુદાં જુદાં ડડ્ેળ, દૂધ, દહીં, પનીર, કેચલાંવાળાં ફળો વગેરે ભે, 
તો તેમને જેધ્તાં પોણિક તત્ત્વો મળી રહેશે, 

કોચલાવાળા ફૂળોાર્માં સસ્તામાં સસ્તી ભોંયસીંગ કે 
મગફળી છે અને તે ખાવાને હરકત નથી. તે તથા ક્રેોપરં આવી 
સ્રીએ લઝ શકે. મગફળીના વીસથી ત્રીસ દાણા અને થોડક લીલું 
કોપરે તે ખાય તે। ઘણું સારું. તેર્માં ઉત્તમ માંસદ પદાથો, તેલી 
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તત્ત્વા અને જીવનતત્ત્વ છે. કાજુ, બદામ વગેરે ક્ોચલાંવાળા ક્લે! 
જેમનાથી પોસાય તે લે. 


સીઠાઈએ ખાવાની ઇચ્છા પણુ સગર્ભા આને થાય છે. 
તેને અભાવા પડે તે વખતે જ્ને થોડીક મીઠાઈ તેને મળે, તો પછી 
તેનાથી ખીન્ને ખોરાક પષુ લઈ શકારેો, અતે તેની શક્તિ જળ- 
વાઈ રહેરે. મીઠાઈ ઓર્માં દૂધની મોઠા૪એ। વધારે સારી પડે; કારષુ 
% તેમાં ઉમદ્દા માંસદ પદ્દાર્થો પણુ મળે. ખીર, દૂધપાક, શિખ'ડ, 
પેડ, હલવે। વગેરે તે ખાઈ શકે. લોટની ચીજ્નેમાં મગજ, ક'સાર્‌ 
અતે વેડમો જેવી ચીજ તેને આપી શકાય. આ બધી ચીનને ધેર 
ખનાવી શકાય એટલે તે સસ્તી પણુ પડૅ. પરતુ તેમને મેદાની તથા 
સે।જની બનાવરેો ન અપાય. તે ચીજે ભારે પડે. છરો ગોળ અને 
મધ તેમને આપવામાં હરકત નથી. વળી સકે મીહેં મેવો પણુ 
ગુજાસ પ્રમાણે ખાઈ શકાય. દ્રાક્ષ, ખજૂર, અંજીર, ખારેક વગેરે 
મીટ મેવો એવી ચીજ્ને છે. આવી ચીજેથી તેમને સારં પોષણ 
તથા ગરમી અને શક્તિ મળશે. તેમને પાણીની પષ્યુ વધુ %રૂર છે. 
જે તે ચા, કોફી, કોકે, શને પોસાય તેટલા મીઠાં ફળોને રસ 
લે, તો તે મારફતે થેડુંક પોષણુ અને ધણું પાણી મળી રહેશે. 


માછલીનું તેલ લેવાની વાત ઉપર આવી છે. જુદી જુદી 
માછલીનાં કલે”'માંથી કાહેલાં તેલમાં તેલી પદાર્થો ઉષર્‌ાંત અ અને 
૪ જવનતત્ત્વે। પુષ્કળ# છે. હેલીબટલીવર તેલ, કેડડલીવર તેલ એ 
ખે પરદેશની બનાવટ છે, પણુ શાક લીવર તેલ આપષુ દેશની 
બનાવટ છે અતે તે સસ્તું તેમજ સારં છે. તેની વાસથી કેટલીક 
સ્ત્રીઓને સૂગ ચઢે છે, પણુ ધીમે ધીમે તેની વાસથી તેએ ટેવાઈ નનય , 
છે. આ તેલો લેવાથી ગભ માં રહેલા બાળકનું શરીર સારું બંધાશે, 
તેની માતાના લહી મામ્ક્તે મળતા ચૂનાના ક્ષારોનો તે પરો ઉપ- 
યોગ કરી શકશે, અને તેર્નાં હાડકાં પૂરાં ખીલીને મજખૂત બનશે. 
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'બોારશાકનતી વધથટ કરવાને વખત આવે ત્યારે તેમ કરતાં 
સગર્ભા સ્રીએ અચકાવું નહિ. ન્યારે શરૂઆતમાં તેને અભાવા પડે 
એટલે મોળ આવે, ઊબકા આવે ઝે ઊલટીઓ થાય, ત્યારે તે એકી 
વખતે નેઈ તે! ખોરાક લઈ નથી શકતી. તે વખતે તેણું થોડું થોડુ 
કરીને પાંચેક વખત ખાવું અને તેમ કરી પૂરં પોષણુ મેળવવું. તે 
પિયેર હેય કે' સાસરે હે।ય તાપણું ખોટી શરમ રાખી તેણું ભૂખ્યા 
ન રહેવું. તે કદાચ સાસરીમાં શરમાય તે! તેને તેનાં સાસુ-સસરા 
વગેરેએ મળીને તેવી ખોટી શરમ તજવવી. તેના પતિએ પણુ 
તેના તરક તેની આવી પરિસ્થિતિમાં સહાનુભૂતિ દ્શોવી તેને ન્નેઈતું 
પોષણુ લેવાનો આગ્રહ કરવે।. તેને ચાર માસ પૂરા થાય એ અરપમાર્મા 
તેના ખોરાક ધણુ વધશે. તેનું બાળક વધારે પોષષણુ લેશે એટલે તે 
પોષણુ આપવા જેટલે! વધારે ખોરાક તેને લેવો! પડશે, અ વખતે 
તેણે પોતાનો ખોરાક એવી રીતે પસંદ કરવે। કે તેને યોગ્ય પ્રમાણુન 
માં બધાં જેધતાં તત્ત્વો મળી રહે. આ વખતે તેતે દૂધ વધારે 
મળે તો સારં. કોઈક વખત તેનાથી દૂધ પીવાશે નહે તો તેની 
પોતાની રોટલી, ભાખરી વગેરે દૂધથી બાંધવાં, અથવા દૂધનું દહીં 
કરીને તેને આપવું, અ અરસામાં તેણું ખહાર ખુલ્લી હવામાં સવારે 
કૃ સાંજે ખાસ ફરવા જવું અતે સૂર્યનું તેજ પોતાના શરીરના 
ખલ્લા ભાગો ઉપર્‌ પડે તેમ તેણુ કરવું. 

ખોરાકને નમૂનો--આખે દિવસ મળીને તે કેવી રીતે 
જેઇતાં બધાં તત્ત્વો લઈ શકે એનો એક નમૂને! અહીં ટાંક છું. 

(૧) સવારે ઊઠીને દાતષુપાણી ઢર્યા બાદ સવારના ૬ કે 
૬-૩૦ વાગ્યે ૧ લીંષુનો રસ એક મે।ટા પ્યાલા પાણી સાથે લેવે!ઃ 
તેમાં સહેજ મીું કે ખાંડ નાખી શકાય. લીંખમુને બદલે એક મોમંબી 


8 એક મોટા ટમેટાનો રસ લઈ શકાય, લીંખુ કરતાં આ રસ 
તેતે ડીક લાગરે. 


(૨) ૭ થી ૭-૩૦ દરમ્યાન એક પ્યાલે। દૂધ લ્વેવું. સાંજના 
ટરેલી થૂલાવાળા લોટની ભાખરી, અથવા ખે પાતળા ખાખરા અથવા 
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ખાનરીની ડે જીવારતી સાદી ચાનકી અથવા મીઠામરચાવાળો 
ચાનકી, અથવા આખા ધાન્યના લોટની રાબડીઃ એક ચમચા લોટની 
રાખડી બસ થઈ પડશે. દૂધ ન પિવાય તે! તેણે ચા, કોપી કે 
કેકોર્માં વધારે દૂધ નાખીને તે પીવું. 

(૩) ભોજન---૧૧ વાગ્યે ધૂલાવાળા લેના રોટલા, રોટલી, 
ભડસાળમાં ખાફેલે ખટાકેો કે રકરિયું, 

શાકભાજ-કચુબર (ગાજર, કાકડી, સાલીડ, બીટ વગેરેનું.) 

હાથછડના અતે તે પણુ એકવડી છડના ચોખાને! ભાત અને 
જાડી દાળ. મિશ્ર દાળા વપરાય તો દાળમાં સ્વાદ ધણ્‌। સરસ 
આવશે. ૦ થી ૧ ભાગ અડદની દાળ, ૧ ભાગ ચથષ્યાની દાળ, 
૧ ભાગ ભગતી દાળ, ૨ ભાગ મસુરની દાળ અને ર૨ ભાગ 
તુવેરની દાળ એકઠી કરી તેની દાળ કરવાથી સરસ દાળ બનશે. 
અ વખતે જે પે[સાય તો દૂધ અથવા દૂધની કઈ ચીજ લેવી. 
ક.ડલીવર કૈ ખીજ ન્નંતનું લીવરનું તેલ જમ્યા પછી એક ચમચી. 

(૪) બપોરે ૩ થી ૪ વાગ્યે એક પ્યાજ્લે દૂધ અથવા તેટલા 
દૂધ સાથેનું બીજુ પીણું, સૂકાં મીઠા ફળ. 

(૫) રાસે ૭ થી ૯ સધીમાં વાળુ--તેને ભાવે તેવી સાદી અને 
જલદી પચે એવી ચોજે. ખીચડી ઢરૅ તો ર ભાગ ચોખા અતે ૧ યી 
૧। ભાગ છેડાંવાળી મગની દ્દાળની ખીચડી સારી થશે, નણિ તો 
ભાખરી, રે।ટલી વગેરે, 

શાક-કચુ'બર અને પોસાય તો દૂધ. 


સવારના નાસ્તા વખતે દાક્તર સલાહ આપે તે! 
એકાદ ઇંડું લઈ શકાય. 

વજન--સગર્ભાનું વજન ધીમે ધીમે વધવા માંડશે. તેને 
પાંચમો માસ ખેસે એટલ્લે તેના વજનર્માં ૫'દરથી વીસ રતલ જેટલે 


અભર 


વધારો થરે. તે અરસામાં તેનો ખોરાક પણુ વધશે. આ વખતે તેણે 
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એકાદ ભાખરી કે ખેએક વધારે ખાખરા ખાવા, તે સાથે જરાક 
વધારે ઘી કૈ માખણુ લેવું. સૂકાં શળે કે ત્રડતુર્તાં તાન ફળ વધારે 
પ્રમાણુમાં ખાવાં, અને તાજળ' શાકભાજ વધારે લેવાં. નને તેનું 
શરીર એકદમ વધવા માંડૅ તો તેણું દાક્તરતી સલાહ લેવી. કેટલીડ 
સ્રીઓ મૂળે ભારે વજનની હેય છે, અને પછી તે ખુખ નેસથી 
વધે છે. તેવી સ્રીએને તે! દાક્તર ખોરાકમાં કાપકૂપ કરવાની પણ 
સલાહ આપે તે! ગભરાવું નણિ, 

તેઓ તે કાપકૂપ એવી રીતે કરી શકે કૈ પોતાતી ત દુરસ્તી અને 
શક્તિ પૂરી જળવાઈ રહે, અતે તે ખુશીથી બહાર દરીકરી શકે. 
દાકતર તેવી સ્રોને સલાહ પણુ આપે કે તેણે દૂધતે ઉકાળો મલાઈ 
કાઢી નાખી બાકીનું દૂધ પીવું, લીંખુનો, મોસબીનો ક ટમેટાને 
રસ વધારે પ્રમાણુમાં લેવે।, કચુ'બર કે શાકભાજ વધારે લેર્વા અને 
પાણી અને પાણીવાળે। ખોરાક વધારે પ્રમાણુર્મા લેવો, આથી તેનું 
પેટ ભરાઈ જશે, તેમ છતાં પણુ તેને એછે ખોરાક મળશે, એટલે 
તેને એમ નહિ લાગે કૈ તે ભૂખી રહે છે. કદાચ તે ખાંડ, ઘી પણુ 
ઓછાં ખાવાનું કહેશે, તોપણુ તેમતી એવી સલાહ જરૂર માનવી. 

અપચે અને છાતીમાં દાહ--કેટલીક સગર્ભા સ્રોઓને 
અપચે! થાય છે અને તેમની છાતીમાં દાહ બળે છે. આ વખતે 
તેમણું માતી લેવું કે તેમનો ખેોરરાક અયેગ્ય છે, જને તેમની ટેવે 
એવી છે કે તેમની ત દુરસ્તી બમડડી છે. નીચેનાં કારણાથી એમ 
યવાને। સંભવ છે. 

(૧) પાણીમાં બાફેલી, તવા પર શેકેલી, અસિ પર શેકેલી 
% ભઠ્ટોમાં ભૂ'જેલી ચીનને ઉપર તેમને પ્રેમ નહિ હેય, પણુ પૂરી, 
પકોડી, ભજિયાં, પાતરાં, સેવ જેવી તેલ કે ઘીમાં તળેલી ચૌન્ને તે 
ખૂબ વાપરતી હશે. વળી તે વધારે પડતું માખણુ, થી કે તેલ પણુ 
ખાતી હરો. માંસાહારી જેકે હેય તો મુસીબતે પચે એવી જાતનું 
માંસ ખાતી હશે. દા. ત. ડુક્કરતું માંસ એવું છે. 
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(૨) તે મીઠાઇ ખાતી વખતે હદ ઓળ'ગતી દશે, એટલે 
વધારે પડતી ખાંડ પેટમાં જવાથી તે ત્યાં ઊદ્ૃણુતી હશે એટલે 
દાહ ખળતો હશે. 

(૩) તે ખબરાખર પ્રેમાણુમાં પાણી નહિ પીતી હેય, બધું 
મળોને છથી આઠ પ્યાલા પાણી પેટમાં જવું જેઈ એ એ વાત 
તે ભૂલી જતી હરે, 

(૪) તેમને ખંધકેોશ હેય તોપણુ તેમને દાહ બળે. 

(૫) એકી વખતે વધારે ખાવાથી અને તેમાંયે રાસે વધારે 
ખાવાથી પણુ દ્દાહ ખળે જે. 

(૬) ઉતાવળે ખાવાથી ખોરાક બરાખર ચાવ્યા વગર ઉતારી 
દેવાય, અને તેથી અપચે। થાય તથા દાહ પણુ ખળે. 

(૭) પૂરેપૂરો આરામ ન મળે તેપણુ આમ થવાનો સંભવ છે. 

(૮) દાંત સડૅલા હોય કૈ અવાર્ળામાં પરુ હેય, તોપણુ છાતીમાં 
દાહ બળે અને અપચો દાખવે. 

(૯) માનસિક ઉશ્કેરણી થવાથી પણુ પાચનશક્તિ ખગડે 
અને છાતીર્મા દાહું બળે. 


દાંત ખરાખ હેય તે! દાંતના દાકતરની સલાહ લેવી. ખોરાકની 
બાખતમાં દાઝતરને બધી હકીકત કહી તેની સલાહ પ્રમાણે તેર્મા 
ફેરફાર કરવે।. ખે કે ત્રણુ વખત મળી વધારે ખાવા કરતાં થેડા 
થે!ડા કલાકને અંતરે થોડું થોકું ખાવું એ વધારે સાર છે. દા. ત. 
સવારે નાસ્તો, બપોરે જમણું અતે સાંજે વાળુ એમ નજેઓ 
કરતાં હોય તેમણે સવારે નાસ્તે, અગિયાર વાગ્યે જમણુ, બપોરે ખે 
૧ ત્રણુ વાગ્યે થોડાક દૂધ સાથે નાસ્તો અને રાત્રે સાત વાગ્યે વાળુ 
એમ ગે।ઠવણુ કરી દર વખતે થેડે થોડે ખોરાક ખાઈ જેઈ તો 
ખોરાક પૂરે કરવો. વળી ખાતી વખતે શાંહત રાખવી અને ધીમેથી 
ચાવી ચાવીને ખાવું, કે તે ખોરાકના ઉપર મોં, પેટ અને આંતરડા- 
માં ઝરતા પાચનરસેની પૂરી અસર થાય અને તે પચે. આ 
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ઉપરાત રાત્રિની ઊંધ ઉપરાંત દિવસે પણુ તેમણે થોડેક આરામ 
કેવો અને માનસિક ઉશ્કેરણી ન થાય એમ વત'વું. 


કબજિયાતની ખાખતર્મા દાકતરને પૂછીને ખાસ ઉપાયે! કરવા. 
ભાજઓનેો વધારે ઉપયોગ કરવાથી, થૂલાવાળે લેટ વાપરવાથી, 
ફુશકીનાો ઉપયોગ કરવાથી, આખાં ફઠેળે શણુગાવીને ખાવાથી, 
અંજીર વગેરે ઝીણાં બિયાંવાળાં ફળા ખાવાથી ઝાડે સાફ આવે છે. 
ખીજુ', રોજ અમુક વખતે ”જરૂ જવાતી રેવ રાખવાથી પણુ 
શરીરને એવી રેવ પડી જય છે કે તે વખતે મળશુદ્ધિ થાય. જે 
સવારે ઊડીને એકાદ મે।ટા પ્યાલો ભરી ઠંડ કે ગરમ પાણી પીવામાં 
આવે તોપણુ પેટ હાલે અતે દસ્ત ચાય. જે કદાચ સવારે દસ્ત ન 
આવે તે! તેણુ નાસ્તો કર્યા પછી પ'દર-વીસ મિનિટે ફ્રીથી ન્નજરૂ 
જવું, એટલે કદાચ ખુલાસો! થશે. ખોરાકમાં ફેરફાર કરવે! હોય તો 
ધઉં, બાજરી કે જુવારની ઘૂધરી અથવા મેટા ફાડાને! ક'સાર 
ખાવો, આ બધું કર્યા છતાંયે બંધકરોેશ રહે તો દાડતરની સલાહ 
પ્રમાણે દવા કરવી. 





પ્રકરેણુ ૪ થું 
નીરોગી શરીર 


ી શરીરને નીરોગી રાખવા સારું સવ'તત્ત્વી ખોરાક ઉપરાંત 

તે પચાવવાને સારું ન્નેઈતી કસરત કરવી જેઈ એ. વળો શરીરના 
અવયવેમાં શકિત રાખવા સારુ ખુલ્લી ચોખ્ખી હવા અને સુનું 
તેજ જર્‌રનાં છે. પોતાનું શરીર નાખી દેવાથી તે બગડે છે એટલું જ 
જે સ્રીએ યાદ રાખે, તો તે પોતાથી ન પોસાય એવા મોંધા 
ઘાટી અને કામ કરનારા રાખે નહિ, ધરકામ કરવાર્મા તેમને ઘણું 
ઊંચુ-નીચું થવું પડે છે, તેમજ આડુંઅવળું હાલવું પડે છે. તે નને 
વાળે, ઝૂડે, સરસામાન ધસીને લૂછે અને જે બને તો થોડું' દળે, તો 
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તેના લમભગ બધા અવયવોને કસરત મળે. દળવાથી તે! પેટની 
નીચે આવેલા પેહુને કસરત મળે, અને તેમાં રહેલાં ગર્ભાશય વગેરે 
સ્રો-અવયવે। મજખૂત બને. આવા મજખૂત અવયવે। ગભને ટકાવી 
રાખવામાં મદદગાર થાય એટલું જ ર્નાહે, પષ્યુ પ્રસુતિ વખતે તે 
જેધતિા સંકોચાર્ણ ને બાળકને બજાર જલદી ધકેલી દે, એટલે પ્રસુતિ- 
ની વેદના લાંખે1 વખત ચાલ્ષે નહિ. આવાં ધરકામ કર્યા બાદ 
પરવારીને બહાર જવાને મહાવરો રાખવે જેઈ એ. 


આજથી પચીસ વર્ષા ઉપર સો! રાઢસેો! કમાનાર માણુસોની 
સ્થિતિ આજના ચારસ' પાંચસે' કમાનાર માષ્યુસ કરતાં સારી હતી; 
કારણુ કે અનાજ, દૂધ, ધો, શાક વગેરે ખોરાકની ચીજ, કપડ 
વગેરે વાપરવાની ચીન્ને અને ઘરભાર્ડા ધણાં સસ્તાં હતાં. તે વખતમાં 
આવી સારી કમાણીવાળી સ્તરોએ પૈકી ધણી સવારે તાન્ને લેટ 
દળતી, અતે અઠવાડિયે-પખવાડિયે ચોખા પણુ છડતીઃ કેટલીકને 
ધેર ગાયે! હેય તો તે તેમને દોષતી અને વલેણણાં પણુ કરતી. ધરર્ના 
વાસણુ વગેરે સાફ્સૂફ કરતી અને સવારે દાળ ખરીને લેટ બાંધ્યા . 
પછી તરત દેવદશને જતી, અને પાછી આવીને રાંધી નાખતી. સાથે 
સાથે સાંજના ચોપડા, રોટલી કૈ ભાખરી પણુ કરી નાખતી અને 
ખપે।ર પણેલાં તો પરવારી જતી. સાંજે તો તેમને ફકત શાક જ 
કરવાનું રહેતું, અથવા ઘરના વડીલ માટે પાંચ-સાત પૂરી કે ચોપડા 
કરવાના રેતા. સાંને તે પાછો દેવદર્શને કે સગાંવદાલાંમાં મળવા _ 
કે બીજે જતી. આમ થવાથી તેને વર બહાર ફરવાનું પણુ મળવું. 
વારતહેવારે તે નદીએ કે દરિયે નાહવા જતી. હાલ હિંદુ સ્રીઓ 
પૈકી ધણા મે।(ટા ભાગ ધરકામનતી યોજના એવી રીતે કરે છે કરે 
તેનાથી ધણુ ભાગે બહાર જવાય જ નહિ, અને જવાય તો સમી- 
સાંજ કે રાત પડે ત્યારે સજેજ બહાર નીડળાય. 


આજની દિનચર્યા લગભગ આ પ્રમાણે છે : સવારે પાંચ 
સાડા પાંચે કોઈકે જ ઊઠેં છે. ધણુ। તે સૂર્ય ઊગે ત્યારે કે તે પછો 
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નિરાંતે છ સાડાછ વાગ્યે ઊડે. મુંબઈ જેવાં શહેરોમાં કોઈકને વહેલાં 
ઊઠંવું પડે, તે દાતણુપાણીથી પરવારે યારે સાડાસાત થઈ ગયા હૈય. 
પછી તે નાહીને રાંધવા ખેસે ને પતિને કામ પર મે।કલે ને છેકરાંને 
નિશાળે મે।કલે, એટલે સાડા દસ થયા હેય. ત્યાર પછી તે ખાર્ધ 
લે અને સહેજ પગ વાળે એટલે ખાર વાગી ”ય. તે કપડાં, વાસણુ 
કરે એટલે ખે થઈ જય. ત્યાર બાદ થેડુંક કામ કરે એટલામાં 
ચાનો વખત થાય. તે'થઈ રહે એટલે છે।કરાં નિશાળેથી આવે અને 
તેમને નાસ્તો આપી રહે કે સાંજની રસોઈ નો વખત થાવ. તે કરી 
રહે એટલે તેના પતિ ખહારથી આવે અને બર્ધાં ખાઈ પરવારે ત્યારે 
રાત પડી ગયાને ખેએક કલાક ચયા હેય. પછી તે બહાર કયારે 
”નય ? રવિવારે કૈ વારતહેવારે તે બહાર જઈ શકે જને તે પણુ 
જબરજસ્તીથી. કઈક સ્ત્રીઓને છોકરાં ન હોય કૈ ઓછાં હેય કે 
નાર્ના હેય, તે સાંજે જરાક ફરી શકે. આ ઉપરાંત કેટલાંક ધરેમાં 
તો કોઈ મળવા આવે તે! ચા ટર્વાનેો શિવાજ છે. આ રિવાજ- 
થી તો સ્રીઓઆને સહેજ પણુ નવરાશાનો વખત મળતો ઊય તે 
જતે રહૈ છે. આ વધારાનાં થાપાણીમાં વાસણો ક'ઈ એછાં થતાં 
નથી. (૧) ચાની તપેલી, (ર) તાસક, (૩) ગળણી, (૪) સાષણુસી, 
(૫) ચાના પ્યાલા, (૬) રકાખીએઓ અને (૭) ચમચીએ એમ અનેક 
વાસણે। માંજવાનાં અને વીછળવાનાં થાય, અને એથી રાહતના 
વખત પર કાપ પડે, આ વધારાની ચા બંધ થવી જ જેઈ એ. જે 
ચાના સમયે આવે અથવા જમતે ચા પીવા ખોલાવવામાં આર્વ્યા 
હેય તે આવે તો તે વાત જુદી છે. કટલાંક ધરમાં તો બહાચ્થી 
આવનાર સાથે ધરનાં માણુસે! પણુ વધારાતી ચા પીએ; ગએ રીતે 
નઢામું ખચ કરે અતે વખત તથા શરીર બમાડે. 

ઉપલા સસયપત્રકમાં ફેરફાર કયાં થઈ રકે તેને સ્રીએએ 
ખાસ વિચાર ઢરવા જેવે। છે. તેમના પતિઓને અને છેકરાંઓને 
શરૂઆતમાં નહિ ફાવે, પણુ તેથી તેમણે ગભરાયા વગર અતે પોતાની 
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તથા પોતાનાં ફડુંબી જનોની તબિયત સાચવવા ખાતર એ ફેરફાર 
કરવા જ જેઈએ. એક તો. ઊનું ઊનું ખાવાથી શરીર બગડે છે 
એમ દાકતર કહે છે, તો સવારે રોટલીને લેટ બંધાય ત્યાર પછી 
સાથે સાથે સાજના ચોપડા કે ભાખરીને। લોટ કેમ ન બંધાય ? પછી 
રોટલી થઈ રહે એટલે ભાખરી, ચે!પડા વગેરે ચાલતે ચુલે કરી 
લેવાય. આથી બળતષ્યુમાં પણુ ખચાવ થશે. બહુ પાતળી અને ખહુ 
નાની રોટલી કરવામાં માન સમજાય છે, અતે વળી ઊની ઊની 
ઊતરતી રે।ટલી પીરસવામાં વડાઈ મનાય છે અને તે ખાનાર પષ્યુ 
શોખીન ગણાય છે. આવા ખોટા શેખથી તો શરીર બગડે, તેટલા 
માટે ખાનારે અતે રસોઈ કરનારે એવે શેખ મૂકી દેવે! જેઈ એ. 


ખહું પાતળી રોટલી ખાનારથી નેઇતા પ્રમાણુમાં લેટ ખવાતે 
નથી, અને ઊની હાથ દાઝે એવી રે।ટલી તથા ભાત વગેરે ખાવાથી 
પાચનશક્તિ મદ પડે છે. ધીમે ધીમે મોટા લૂઆ લ્લેતા જવાથી 
રેટલીનું કદ અને જાડાઈ વધારવાથી ઝડપબંધ રોટલીઓ વણાઈ 
રહેશે, અને તેથી વખત તથા બળતણુમાં પણુ બચાવ થશે. એવી 
નડી રે।ટલી ખર્‌ાખર કુલાવાય તો તેમાં મીઠાશ વધારે હોય છે. 
આમ સહેજ ફેરફાર કરવાથી જે વખત બચે તે વખતમાં સાંજની 
જરાક મોટી ભાખરીઓ અથવા જાડા ચોપડા થઈ શકે. આવા 
ચે।પડા બરાબર શેકયા હેય અને પછી તેતે જરાક થી કે તેલ દઈ 
લાલ કર્યો હેય તો તે જ ર્સાજે તો શું, પણુ ખીજ સાંજે પણુ 
સારા રહૈ છે અને મીઠા લાગે છે. સવારનું રાધેલ્ું તાજું નથી અને 
વાસી છે એમ કૈમ કહેવાય ? આજની કરેલી પૂરી બીજે કે ત્રીજે 
દઘાડે ખવાય, આન્નનાં કરેલાં દહીંતરાં વગેરે ત્રણ દહાડા પછી ખવાય, 
આજની ખનાવેલી બજારની સેવે, ગાંઠિયા વગેરે બે-ત્રણુ દહાડા 
પછી ખાઈ શકાય, ધણુ। મહિના પહેલાં જ કરેલા બનશનરુ હલકાં 
લ્રેટના બિસ્કીટ ખાનાર તેમને વાસી ન ગણુ, તો પછી સવારનું 
કરેલું સાંજે ખાનાર વાસી ખાય છે એમ શા માટે માતે છે? 
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ધીમે ધીસે આ પચાસ વર્ષમાં આ્રોએએ ખોટી મેો।ટાઈ અતે રારમને 
લીધે પોતાના ધરનાં માણુસને ઊનાં ઊકળતાં ભોજન 'ખાતાં કર્યા 
છે; અને હવે તેએ પોતાની ખરાખ રેવ છોડવા માગતાં નથી. 
જેમણે તે ખરાખ ટેવે। પાડી છે તેમણે જ તે ટેવે। છોડાવવા પ્રયત્ન 
કરવે। જેઈ ગએ. 


શરૂઆતમાં તેમણું ધરનાં માણુસોેને ઊતી ઊતરતી રેટલી 
ખાર્તા બંધ કરવાં, અને જરાક વીસમેલી રે।ટલી ખાર્તા જ કરવાં. 
પછીથી તેમણે તેથીયે જરાક ઠૅ'ડી પડેલી રોટલી તેમના ભાણામાં 
મૂકવી, એટલે તેમને પડેલી ખોટી રેવ બંધ પડશે. આ વખતે ધીમે 
ધીમે લૂઆનું અને રોટલીનું કદ તથા ન્નડાઈ વધારતાં જવું. સાંજે 
નાટક કે સિનેમા જેવા જવાનું હેય છે ત્યારે ધરના અર્ધા સવારનું 
રપેલ્ું જમવા તૈયાર થાય છે. તે પ્રમાણે વચ્ચેવચ્ચે બહારના કામનું 
ખહાતનું કાઢીને સવારે કરેલા ચોપડા કૈ ભાખરી તેમને ખાતાં કરવાં. 
તેમ કરતાં કરતાં છેવટે તેએ બધાને કાયમ એવી ટેવ પડી રહેશે, 
અને તેએ સાંજે બહાર ફરવા જઈ શકશે અને સુખી થશે. સવારે 
જે ચોપડા કૈ ભાખરી કરવામાં આવે તે બરાબર ગૂદેલા જ્લોટનાં 
જેઈ એ, અને તેમને ખરાબર શેૈકર્વા જોઈ એ કૈ ર્સાંજે તે સારાં 
મીઠાં લાગે. આમ થાય એટલે સાંજની ચા કયાં ખાદ શાક ડરી 
શકાય અને તે પણુ હાંકી દઈ ને બહાર જવાની તેયારી કરાય. આ 
ચીન્નેને ન્નળીવાળા ઢાંકણુ।થી ઢાંકવી અથવા તેમના ઉપર્‌ ઝીણુ। ચોખ્ખા 
મલમલને। કકડો ઢાંકવા, એટલે તેમાંથી નીકળતી વરાળમાંથી બનતાં 
પાણીનાં ટીપાં તેની ઉપર કે અંદર નહિ પડે અને તેને સ્વાદ નિ 
ખગડે. પચીસ વર્ષ ઉપર આમ થતું અને અમે ખધા તે વખતે 
સવારનું રાંધેલું જ સાંજે ખાતા. અમારાં વડીલે આં વખતમાં સાંજે 
રવદર્શને જતાં કે બીજે મળવા જર્તા અને એમ કરી આથમતા 
સર્યના તેજમાં બહાર ફરતાં. હિંદુ બહેનોએ પારસી બહેનોના ધર- 
કાંમતી વ્યવસ્થા જેવાનો અને શીખવાને। પ્રયત્ન કરવે।. એથી તેમને 
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લાગશે કે તેમતી અમુક યોજનાથી તેએ ખહાર ખુલ્લી જવામાં 
હરીફરી શકે છે. આમ સારી રીતે શેકેલા ચોપડ અને ભાખરીઓ 
તો બીજે દહાડે સવારે નાસ્તાર્માં પણુ ખાઈ શકાય. પુરૂષ-વર્ગ આ 
સુધારામાં સાથ આપે તે તેઓ પોતાનાં ધરનાં સ્ત્રીવગને તંદુરસ્ત 
અબનાવવમાં મદદગાર થઈ પડશે. તેએ વેળાસર સુધરે તો સાસ; 
કારષ્મુ કૈ તેમની રેવેોના અને આગ્રહનાો ઉપર સ્ત્રીઓનાં સ્વાસ્થ્ય 
એટલે તંદૃર્સ્તીનો આધાર છે, અને આ સ્ત્રોએના તદુરસ્ત શરીર 
ઉપર ભવિષ્યની પ્રજાનાં શરીરનો આધાર છે. ધરનાં કામકાજ 
આનંદથી ડરીને સ્રીએ કલાક ખે ડલાક આનંદે બહાર ખુલ્લામાં 
ફરવા જઈ શકે, તો તેમની પાચનશક્તિ સુધરે. તેમને મળશુદ્ધિ બરાબર 
થાય, તેમનાં શરીરમાં શુદ્ધ ભ્ેહી જેસબંધ ફરે, તેમનાં હાડકાં અને 
સ્નાયુઓ સુદઢ બને, અને તેમને પેટે સારાં, મજખૂત અને ત દુરસ્ત 


૧-૫. 





આકૃતિ-૧૯. ખુલ્લી હવામાં ફરવા જવું. 
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આળે અવતરે. વળી તેએ આમ દરતીધરતી હેય અને કામઃ 
કસરત કરતી હેય તે તેમને પ્રસૂતિની વેદના ધણી ઓઈી યાય. 
તે ઉપરાંત સહેલાધથી પ્રસવ થવાથી તેમના રરીરતે જેખમ પણુ 
ગું આવે અને પ્રસૂતિ ખાદ તે જલદીથી હરતીકરતી થઈ ન્નય. 
જે સ્રીએને ધરનું કામકાજ વધારે પડતું હોય તેએ બહાર કરવા 
ન નજય તો ચાલે, પણુ તેઓ પેળોનાં ચોકઠામાં કે ખીજ પાસેની 
ખુલ્લી જગાઓ માં જઈ ને ખેસે, કે પોતાની કે પોતાના સ્તેહીએ।ની 
નઅગાસીઓમાં એકઠી થાય, તોપણુ તેમના મનને આનંદ ચરે અને 
તેમને ખુલ્લી હવા અને તડકો મળવાથી તેમને પોતાને અને તેમના 
શરીરમાં પાકતા નવા જવને ધણ્‌ુ। લાભ થશે. સવાર-સાંન સૂયેતે 
તાપ ઓછે ઊય છે અને તે તડકામાં ફરવાથી શરીરમાં છ જવન- 
સત્ત્વ બને અને તેથી હાડકાં બાંધનાર તત્ત્વો જે ખોરાકર્માં હેય 
તેમને! ઉપયોગ શરીરના ભાગે। સારી રીતે કરી શકે. સગર્ભૌ સ્્રોના 
શરીરમાં આ જવનસત્ત્વ પેદા ચાય તે! તેના શ્ોહીર્માનાં ચૂને। વગેરે 
છાડકાં બાંધનારાં તત્ત્વોનો લાભ તેના ગભ માં રહેલા બાળકને મળે, 
અતે તેર્ના હાડકાં પણુ સારાં અને મન્બૂત બને. સગર્ભા સ્ત્રીઓને 
3 અને ₹ જવનતત્ત્વેોથી ભરપૂર એવાં માછલીનાં તેલો આપવાની 
ભલામણુ દાક્તરો કરે છે, અને સાથે સાથે જે તેના શરીર ઉપર 
તડકે પડે અને તેથી વધારાનું જ જવનસત્ત્વ તેમાં પેદા થાય તે] 
તેને અને તેના ગભને ધણુ। લાભ થાય. 

આરામની ખાખતર્માં ખાસ લક્ષ રાખવું. સગર્ભા સ્ત્રીને પૂરા 
આઠ કલાકનો આરામ નેઇ એ જ. તેના શરીરતે આવા આરામથી 
ધણુ! લાભ થાય છે, અને તેયી તેના શરીરમાં તે વખતે ધસારે। 
એછે! થવાથી કામ કરતી વખતે પડેલા ધસારાને સમાર થઈ ક્નય 
છે. જે તેને ધરકામ ઘણું કરવું પડતું હેય તો રાત ઉપરાંત દિવસે 
પણુ તેને કલાક ખે કલાક આરામ મળવે। જેઈએ. તેવે] આરામ 
તેને મળે એવી ગોદંવણુ તેની સાસરીમાં સાસુસસરા અતે પતિએ 
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કરવી, અને તેમાં ખાસ કરીને તેના માથા ઉપરથી કેટલેક ખોન્ને 
કમી કરી તેતે બપોરે સૂઈ જવા કહેવું. જને તે પિયેરમાં હેય તે 
ત્યાં તેનાં માબાપ, ભાઈભાંડુ બર્ધા મળીને તેને પૂરતો આરામ મળે 
એવી ગોઠવખુ કરી શકે. જે તે સ્ત્રીને છોકરાં હોય તો તે છોકરાંને 
સુવાડી દઈ તે પોતે સૂઈ “નય તે। તેને શાંતિ રહે. 





આમૃતિ-૨૦. શાંત આરામ 
ચે!ખ્ખાઈ પર પષ્યુ સગર્ભા સ્રીએ ધણું લક્ષ આપવું; કારણુ 
% તેના ઉતસગેના બધા અવયવો! એટલે જે જે અવયવો! મારફતે 
તેના શરીરમાંથી મેલ નીઢળે છે તે જ દ્રે તેનો પોતાનો એકલાને 
નહિ પણુ તેના ખાળકતે। મેલ પણુ નીઢળે, એટલે તેના તે અવયવોને 
ખેવડું કામ ટરવું પડે. આથી જે દસ્ત સાફ આવે એવા ઉપાયે 
ચય, ચામડીનાં છિદ્દા બરાબર ખુલ્લાં રખાય કે જેથી તેમાંથી 
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પરસેવે! ખરાખર નીકળી શકે, તથા મૂત્રપિડે અને મૂત્રાશય પે।ત- 
પોતાનું કામ કરી શકે તો આ ખેવર્ડ કામ તે અવયવે। ખરાબર 
કરી શકે, દસ્ત રે!જ નિર્યામેત અને બરાબર ન આવતો હેય તો 
તેરમાં દાકતરની સલાહ પ્રમાણે કામ કરવું. ગમે તેવે જુલાબ લેવે। 
નહિ. હીમજની ફૂ્‌ાકી કે એવે! છેક હલકે! જુલાબ લેવાને હરકત નથી, 
પણુ સખત જીુલાખ તો ન જ લેવે।. દાકતર પેરાફીન કે ખીજી એવી 
દવા આપશે કે જેથી દસ્ત સહેલાઈથી બહાર પડી શકે. કબજિયાત- 
વાળી સ્્રીએ દિવસમાં પૂરતા પ્રમાણુર્માં પાણી પીવું અને સવારમાં 
વણેલાં ઊડીને એક પ્યાલે। પાણી પીવું. આમાં ગરમ પાણી ડીક 
પડરો, આમ પાણી પીવાથી ઘણાંને દસ્ત ચાય છે. વળી તે સ્ત્રીએ 
પોતાના ખોરામાં થૂ લું, ભાજએ। અને અંજીર વગેરે ઝીર્ણાં ખીવાળી 
ચીજ લેવી; એથી પથછુ પેટ સાફ થશે. 

ચામડી અતે સૂર્ત્રાપડ દારા પણુ ઘણુ કચરા નીકળે છે. 
આમાં તેએ એકખીન્નનેૅ મદદ કરે છે. જે ચામડી બરાબર કામ ન 
કરે તા મૂત્રપિ'ડને બહુ કામ પડે. ચામડીને સ્વચ્છ રાખવા સારુ 
રજ શરીરે ખૂબ ચોળીને નાલવું જનેઈ એ.ક સાબુ મળે તો તે ચોળીને 
નાહવું, અને તે ન મળે તે! નતડા ખડબચડા કપડાને ભીતું કરી તે 
વડે શરીરતે ધસીને સાફ કરવું, સાધારણુ ગરમ પાણીથી નાહવાથી 
શરીરમાં સ્કૃતિર આવે છે. કેટલીક બહેને ક્રેક્ત ટાઢા પાણીએ નહાય 
છે અને તે પાથી તેએ ખમી રાકે છે. ટાઢા પાણીએ નાહવાથી 
શરીર ચંચળ અને સારં રહે, પણુ જેમનાથી ટાહું પાણી ખમી શકાય 
નહિ તેમણે સાધારણુ ગરમ પાણી વાપરવું; બહું ગરમ પાણી વાપર્યું 
હેય તો નાહી રલ્યા બાદ શરીર પર્‌ પવન ન લાગે તે ખાસ બનવું, 
દાક્તરો શેજ ન નાહનું એવી સલાહ આપે તે! તેમની 
સલાહ પ્રસાણે વતેનું. 
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9 રજ સાખણુ શરાળવાથી રારીર ઉપશ આવતે યુદશ્ની તેલી પદાર્થ 
ટ્ર થાય છે અને તેથી ગેરલાભ છે. 
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જવી ર્‌ીતે સ્નાન કરવું ?--આ સવાલનો જવાબ એક જ 
જેઈ શકે. દરેકને જેમ અતુરૂળ હે।ય તેમ નહાય. કેટલાંક ધરેમાં 
નાહવાને માટે તેમર્નાં સ્નાહગૃહેમાં મોટા ટબે। (લ'બગોળ વાસણે।) 
હેય છે. કેઈકનાં સ્નાનગૃહોમાં નળા અને કુવારા હેય છે; તે 
કાઈક ઉધાડી સાદી ચેકકડીમાં ડેલ કે કૃ'ડીર્માં પાણી લઈ ભ્રોટે 
ભાટે નહાય છે. 

ટખર્માં ખેસીને નાઠહનારતે એક ચેતવણી આપવાની જરૂર છે. 
તેની અંદર ને કેઈ માણુસ તેતા પહેલાં નાહી ગયું હેય તો તેની 
ભીની બાજીઓમાં નાહનારને ચેપી રેગ થયે! હેય તે! તેનો ચેપ 
વળગી રહેશે, અને તે રોગના જતુએ પછીથી નાકનારને લાગશે. 
આર્માં એ જે જાતીય રોગ (ગરમીના રોગે ) હેય તેો તેના 
જતુઓની માઠી અસર તે બાઈના જાતીય અવયવે। અને તે દ્વારા 
તેના ગભ ઉપર થશે. આ ઉપરાંત અંગ્રેજી ઢબનાં જાજરૂ હેય તો 
તે નજર વાપરવામાં પણુ જેખમ છે; કારણુ કે તેમાં તેની ખેસણી 
ઉપર એવી રીતે ચપટ ખેસવાનું હેય છે ક તે વાપરનારની પોતાની 
શરીરની ખેઠેકનો ધણુ। મે1ટા ભાગ તેને અડકે. અ ન્નંજર્‌ જે કેઈ 
“તીય રેગથી પીડાતા માણુસે વાપર્યું હોય અને તે ત્યાર પછી ભીનું 
હેય તે તેના ઉપર તેના રોગના જતુએ જવતા ઊેય, અને તેથી 
તે વાપરનારને તે રોગને ચેપ ચઢવા સંભવ છે. બીજી એક ચેતવણી 
આપવાની એ છે ક જમ્યા પછી ખે કલાક ૬રમ્યાન પણુ નાહવું 
નહે. દિવસના કામકાજથી થાક લાગે તો સૂતા પહેલાં સહેજ ગરમ 
પાણીથી નાહવામાં આવે તો થાક ઊતરી જશે. 


«તાનક 


પ્રકરેણુ પશુ 
શરીરના ભાગાની સ'ભાળ 
દાંતની સ'ભાળ--ગભમાં રહેલા ખાળકતે જેઈતું પોષષુ 
તેની માતાના લ્રેહીમાંથી મળે એવી ગેો।ઠવણુ કુદરતે કરી છે, એટલે 


પદ 


એ માતા સારો અતે સવ તત્ત્વવાળ। ખે!રાક ખાય તો તેના ગભર્ના 
હાડકાં, માંસ સારાં બંધાય; પણુ જે તેના ખોરાકમાં ન્નેઈર્તા તરવે 
ન હોય તો ગભ'માંતું આાળક પોતાને જ્નેઈતાં તત્ત્વો માતાના શરીર- 
માંથી ચોરવાને પ્રયત્ન કરે. આમ છતાં તેને તે। જનેષંતાં તત્ત્વો પૂરતા 
મમાણુમાં મળતાં નથી, અતે તે સ્રીના શરીરમાંથી ચૂતે વગેરે 
ક્ષારો તેના બાળકે ચોર્યા હોય એટલન્ે તેનાં હાડકાં, દાંત વગેરે નખર્ળા 
પડે. આની તાત્કાલિક અસર્‌ તો! તેના દાંત ઉપર થવા માંડે અને 
તે હાલવાની શરૃઆત કરે. ધણી વખતે એવું બને છે કે આવી 
સ્ત્રીઓના થોડાક દાત સુવાવડ વખતે પડે છે. આમ ન થાય તેટલા 
માટે સગર્ભા સ્રીએ પોતે સવ'તત્ત્વી ખોરાક ખાવે!, એટલે તેનું 
લ્વેહી તેવાં તત્ત્વાથી ભરપૂર રહે, અને તેના ગભને ન્નેઇતું પાોષષુ 
અળી રહે. આખાં ધાન્યોની બનાવેલી ચીનને, કઠોળન્સારદાં તેમજ 
શણુગાવેલાં-ત્રકતુનાં ફળા અને શાકભાજ, દૂધ (ઇંડાં ખાતાં હેય 
તેને ઇંડાં ) કોચલાવાર્ળા શળે વગેરે ખાનાર સ્ત્રીઓનું ભ્વેહી પૂણુ 
પોષણુથી ભરપૂર હેય છે. આવી સ્ત્રીએ અગાઉ કલશ્ું છે તેમ 
માછલીનાં તેલે! જે અને સૂયના તેજમાં ઠરતીકફરતી રહે, તે! તેમતું 
શરીર સારં રહે અને તેમના દાંત ખગડે નહિ. આ ઉપરાત તેમણે 
ખે વખત સારે મધ્યમ નનડુ' દાતખુ જડબાની બન્ને બાજીએ 
ખૂખ ચાવીને તેના વડૅ માં સાફ કરવું, દતમંજન વાપરનારાં માટે 
સેો!ડાબાઇકાબ અને મીઠાને મેળવીને બનાવેલું દતમ જન દાંત સાફ 
કરવાર્મા ધણું સસ્તું અને સારું યઈ પડરો. એ મ'જનથી દાંત પર 
છારી નહિ બાઝે. 


સ્તનની સ'ભાળ--પ્રસતિ બાદ નવા ખાળકને પોતાની 
માતાના સ્તનમાં જે દૂધ પ્શ્રિર પેદા કરે છે તેનું પાન કરવાને! હુક 
છે; તે પ્રમાણું માતા ખાળકને સ્તનપાન ઢર્‌ાવે તે જ તે સારું રણે 
*ને લાંખું આયુષ્ય ભોગવે. આ કાંમ બરાબર કરી શકાય તે સારુ 
ચોતાના સ્તન અને તેતી ઉપરની ડીંટડીએની ખાસ સંભાળ તેણે 


ય 


લૅવી નનેઈ એ. તેણું રોજ પોતાની ડીંટડીઓને સાચવીને હળવે હાથે 
ગરમ પાણી અને સારા ચે।!ખ્ખા કુમળા સાખુથી ધોવી, અને રૂના 
પાચા ચા વડે અથવા કપડાના પોચા કકડા વડે તેને દાબીને કેરી 
પાડવી. છટ્ટા માસ ખેસે ત્યાર પછી આ બાબતમાં ખાસ ષ્યાન આપવું. 
તે ડીંટડીએ ધોવા સાર જે વાસણુમાં પાણી ભરવામાં આવે તે 
વાસણુ। તદ્ન સ્વચ્છ હોવાં જેઇએ, અને તેણે પોતે પણુ પોતાના 
હાથ બરાબર ચોખ્ખા કર્યા બાદ પોતાની ડીંટરીઓને અડકવું. ઘણી 
વખતે સગર્ભા સ્ત્રીના સ્તનમાંથી કેઈ જાતને! સ્રાવ જય છે. એ 
પ્રવાહી ત્યાં સુકાઇ જઈ ને ત્યાં આગળ પોપડીએ। નેવું બંધાય છે. 
જો તે પોપડીએઓને સાચવીને કાઢી નાખવામાં ન આવે, તો તે 
ડીંટડીએ ઉપર સણેનટ સોજે આવે અતે ત્યાં દુઃખે. જે તે 
ડોઢડીએ ઉપર થોડુ તેલ ચેોપપડવામાં આવે તા તે સ્ાવતી બનેલી 
પ।પડીએ ટીલી પડી જશે. પછી નાહતી વખતે તેમને ધોવામાં 
આવે ત્યારે તે પોપડીએ। ખરી પડશે. કદાચ આવી પોપડીઓ ખરી 
ન પડે તો તે બાબતની ખખર દાક્તરને આપવી અને તેમની સલાહ 
જરૂર લેવી. સ્રીઓતી એ ડીંટડીએ ઊપસેલી રણેવી જેધએ, નહિ 
તા તે બાળકના મોંમાં આવી ન શકે; પણુ કોઇક સ્રીએની ડોંટડી- 
ગમ્મે) ઊપસેલી નથી પણુ રણેતી. ડોંટડીએ આવી રીતે ખેટેલી 
રહે તા બાળકને દૂધ લેતી વખતે હરકત પડે, આપ ન થાય તે 
સારું તેવી સ્રીઓએ પોતે હલકે હાથે તે ડીંટડીએઓને થેડીક વાર 
ઊંચ ખે'ચવી. આમ કરવાથી તે ડીંટડીઓ ઊપસી આવશે. ને તે' 
બાખતમાં સમજણુ ન પડે તો તેમણું દાક્તરને કે દાઇને દેખાડવું, 
ગમેટલે તે કામ કેવી રીતે યણ રકે તે તેએ દેખાડશે, ડીંટડીઓને આમ 
ઊપસેલી અને સ્વચ્છ રાખવાનું કામ દરેક સ્ત્રોએ ઘણી જ 
ટાળજીપૂવ ક કરવું. 

ચોળી, કબજે કેખ્લાઉઝ જે છાતીની આસપાસ પહેરવાર્મા 
શાવે તે એવી રીતની મો।ઢળાશવાળાં હોવાં જેધએ, કે સગર્ભા અવસ્થા- 


પડે 


માં ચતા સ્તનોના વિકાસને મારે તેમાં જેધતી જગા રણે, અને 
તે વિકસતા અને વિકસેલા સ્તન ઉપર ક'ઈ પણુ ૬દબાણુ ન થાય. 
ને તેમ નહિ હેય તે સ્તતોમાં લ્ેહી છૂટથી કરી શકશે નહિ, અને 
સ્તને। પર દબાણુ થવાથી તે દુખશે. જે સ્તતેમાં કોઇ પણ્‌ કારણુથી 
દુ:ખ થાય કે તે પરતી ડોંટડીએ કઠંણુ લાગે કે તેમાં ચીરાએ પડે, 
તો દાક્તરને તરત દેખાડવું એટલે તે તેના ઉપચારે। દેખાડશે, 
સગર્ભા ન્રીનાં કપડા વજનમાં હલકાં, તેના શરીરતી ગરમી 
સાચવી રાખે એવાં, સહેલાઇથી ધોઇને સાફ થણં શકે એવાં, અતે 
તેને સારાં લાગે એટલે તે દીપે તેવાં જેધ્એ. સખત પટા ક સખત 
નાડાં ન હોય તો સાસ; કારણુ કૈ તેથી તેના શરીરમાં લેહી છૂટથી 
ફરી શકતું નથી. કમર્‌ આંગળ ચુસ્ત કપડાં ચાલે નહિ; કારણુ કે 
નેમ નેમ દહાડા ચડે તેમ તેમ તેના કટિમંધ-પ્રદેશનું કદ વધતું 
“તય છે, એટલે ચાણુયા વગેરે કમરે ખૂલતાં અને હીલાં પહેરવાં 
પડે. બહુ ટીલા ચણિયાને શરીર્‌ પર રાખતાં મુસીબત પડે તે તે 
ચણ્યાને ખે લાંબી પરીએ સીવી લેવી કે તે પટીઓને ખભે ભેરવી- 
ને તે ચણિયાને લટકાવી શકાય. વળી કબજએ પણુ ખાસ એવા 
સીવડાવવા કે પેઢુ પર તે ખૂલતા રહે. સારે રસ્તો તો એ છે કે ધણી 
ચપટીએ લઇતે કબજા સીવડાવવા અતે જેમ જેમ જરેરે પડે તેમ 





અ[ફૃતિ-૨૧. વાંસા ટાંકી ચોળી 


પ૪ 


તેમ એક ખે ચપટીએ ઉકેલતા જવું, એટલે તેતી છાતી અને ક'મર્‌ 
વધતાં “ય તેમ તેમ તે કબજા પણુ મોટા થઇ શકે. ચણિયા પણુ 
નેફા આગળ મેટા ધેરના સીવડાવવા % તે છેક સુધી ચાલે. કેટલીક 
વખતે સ્તન બહુ મો।ટા થવાથી સગભૌ સ્રોને અષુખત ચાય તો 
તેશે તેમને ટેકવવા સારુ જૂના વખતમાં ર્વાસા ટાંકી કાંચળી પહેરતા 





અ[કૃતિ-૨૩ 
ચોળીનો પાછળને। દેખાવ 





આકૃતિ-ર૨ આકૃતિ-૨૪ 
વાસા ટાંકી ચાળી-ખાજી પરને। દેખાવ સ્તન રેકવનાર ચોળી 
તેવી ગંધખેસતી પણુ સ્તન માટે વધારે જગાવાળી અથવા એવી 
ભડાવાળી કાંચળી અથવા ખ્રેઝીયેર પહેરવું, કે જેથી સ્તન દબાઇ ન 


પપ 


જાય, જે સ્રીએ સ્તન દબાય અને ચપટા દેખાય એવા કેબ” કે 
કાંચળીએઓ કૈ ખીજ ચીન્ને પહેરે તેએ પોતાના આ અગત્યન! ભવ- 
યવની દુદશા કરે છે, અને તેએ પાછળથી ધણી હેરાન થાય છે. 
કેટલીક સ્રીઓનું પેહુ એટલું બધું વધી જ્નય છે. જે દાક્તરો 
તેને ટેકવવા સાર ખાસ પટો પહેરવાને કહે તો તે પહેરવો; અથવા 
તેને ટેકવવા સારુ પાટે! બાંધવા કહે તો તેમના કલા પ્રમાણે તે ખાંધવે।, 


જોડા પહેરવાની જેમને ટેવ હેય તેમણે પગે બરાબર બેસતા 
ને કોઇ પણુ ઠેકાણે ચપસાય ્નાહિ એવા જ્નેડા પહેરવા: તેતી 
એડી સાધારણુ નીચી જેઇએ, અને તે વળી એવા બનાવેલા જઇએ 
કે પાટલીની કમાનને પૂરતો રેકે મળે. ન્યારે સગર્ભા સ્રીને દહાડા 
ચડતા જય ત્યારે તેનું ગુર્ત્વમષ્યબિદુ આગલી ખાજા ખસતું 
જાય, અને ને તે ઊંચી એડીના નેડા પહેરે તો ચાલતાં ચાલર્તા 
તે ઊથલી પણુ પડે, આપણે ત્યાં આએ ચપલ પહેરે છે અને તે 
ચ'પલ્લે એવી હેય છે કે તે પહેર્નારના પગ ધસામ. તે ચ'પભો 
નકામી અને ભારરૂપ છે. એવી ચપલે। કરતાં તો આવી સ્ત્રીએ 
ઉધાડે પગે ચાભે તે સારં. જો ચપલ્લે પહેરવી હેય તે પાછળનો 
ખડે પગ સાથે વળગી રહે એવી રીતની તેને પટીઞ્ો હોવી જેઇએ. 
ધસડાતી ચપલ હોય તો બરાબર ચલાય નહિ એટલું જ નહે, પષ્યુ 
એમ પગ ધસવાથી તેને નકામે। વધારે થાક લાગે, તેની કમરમાં 
દુખે અને તેના પગે। ભરાઈ જાય. 

સગર્ભાની માનસિક સ્થિતિ તેમજ તેનું શરીર ખેઉ સાર્રા 
હોય, તો તેના આ દિવસે। સુખમાં જશે. તેની માનસિક સ્થિતિ 
ઉપર તેની ત'દુરસ્તીનો આધાર છે, અને તેની તદુરસ્તી સારી હેય 
તાં જ તેની માનસિક સ્થિતિ સારી રહૈ. આમ તે એક ખબી”ન ઉપર 
આમનસામન આધાર રાખે છે. ને પતિપત્તી બન્ને ખરેખર ધારે 
તો તેત્રના સંગઠિત પ્રયત્નથી ધરનું વાતાવરણુ આવા સમયમાં ઘણું 
શાંત અને આનંદમય રહે, અને ને એવું વાતાવરણુ ધરમાં રહે તે 
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ગભરામણુ, બીઢ, ચિંતા વગેરે ત્યાં ઉત્પન્ન યાય જ ર્નાહિ, આવા 
માંગલિક પ્રસંગે જેતે સ્ત્રીની બહેનપણીએ! અને પિચેર તથા સાસરી 
પહ્નનાં સર્મા તેને મળતાં રહે, અને તેની સાથે આનંદ ઊપજે ગવી 
વાતો કરીને તેના મનમાં સારા વિચારે! ઉત્પન્ન કર્યા કરે તે! ઘણું 
સારુ. વળી વધારામાં તે સ્રી પોતે નવરાશના વખતમાં આરામ લે 
અથવા મનને ઉસ્કેરે નાડિ એવાં પુસ્તકે વાંચે કૈ ખબીત્તં કાંમ ડરે, 
ગતે ખુલ્લી બ્વાર્મા થાડુ'ક પણુ ફયાં કરે તો પછી તેનું મન પ્રઝ- 
લ્લિત રહેવાનું, અને તેનું રારીર પણુ તેથી સારું રહેવાનું. સાથે સાથે 
જે છશિયાર દાક્તર્તી સલાહ લેવાયા કરી હેય અને તે સલાહ 
પ્રમાણે ચાલવામાં આવે, તો પોતાની શારીરિક સ્થિતિને સારુ સગર્ભા 
સ્્રોને કઇ પણુ ઉચાટ રાખવે। ર્નાહે પડે. શારીરિક અને માનસિક 
સ્યિતિ ઊંચા પ્રકારની રાખવાથી સગભા અવસ્થામાં તે સુખી રફેશે, 
અતે તેને સુખરૂપ છૂટાછેડા યરો. 

પતિપત્ની વચ્ચે સહકારની વાત ઉપર કરી ગયે. તે 
ખત્નેએે એકડા મળી નવું આવનાર ખાળક જન્મથી જ સુખી રણે તે 
સાર પ્રથમ તો તેમણે સારા દાક્તરનતી સલાહ લેવાનું નક્કી કરવું. 
પતિએ પોતાની પત્નીની સાથે દાક્તરને ત્યાં જવું, અને તેને પોતાને 
પણુ જે દાક્તર કેઈ સવાલે! પૃછે તો તેના ખરા જવાબ તરત 
અ।પવા. પછી દાક્તર તે સ્રોને અસુક રીતે વત વાનું કે ખાવા- 
પીવાનું કહે તો તેમાં તેણું અંતરાય ન રાખવે। એટલું જ ર્નાહે, પણુ 
તે તેમ કરી શકે તેવી ગોઠવણુ કરવી. દા. ત. દાક્તર એમ ટહે કે 
તે આ્રીએ સાંજે સૂર્યનું તેજ હોય ત્યારે ફરવા જવું, તો તેના પતિએ 
પોતાના ખાવાપીવાર્માં અને રહેણીકરણીમાં ફેરફાર કરીને એટલે 
પોતાને સહેજ અગવડ પડૅ તે વેઠીને પણુ તેવી ગોાઠવણુ ઢરી 
આપવી. એવી કેટલીક રીતે છે કે જેથી પુરુષવગ આવે પ્રસંગે 
શમીઓનું ધરકામ ભળવું બનાવી શકે. જે પતિપત્ની એકઠાં મળી 
શરતી આથિક સ્થિતિનો વિચાર કરે અને તેએ કેટલીક કરકસર 
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કરે તો સગર્ભાના ખાસ ખોરાકનું અતે પ્રસતિનું ખરચ સારી રીતે 
નીકળી જ્નંય અતે દેવું ન થાય. આ ગોઠંવણુ તેઓ પોતે કરી શકે. 
દા. ત. પતિ પોતાની ખીડીઓને છોડી શકે અથવા ચા એઇછી કરી 
શકે. સ્્રીએ પણુ પોતાના પતિને અનુકૂળ થવા પ્રયત્ન કરવો ન્નેઇએ, 
અને કોઇ પણુ રીતે આવા સમયમાં પે।!તાના પતિને વધારા પડતી 
જળમાંથી બચાવી શકાય એવા રસ્તા તેણે લેવા જોઇએ. તે પણુ 
નકામું ખચે કમી કરી રાકે અને વગર અકળાયે દિવસે! ગુજારે. 
આમ જ્વે એડખીત્નની સગવડ સાચવવા બઅત્લે પક્ષ તરફથી પૂરતા 
પ્રયત્ના થાય તે! વરમાં શાંતિ અને આનંદ રણે. 

ગર્ભાવસ્થાના સ'તાધે। પણુ હેય ૬. ઉપર આવી ગયું કે 
અ ગભ માં રહેલા બાળકના રારીરમાંથી પડતો કચરો! માતાના 
કચરે। કાઢવાના માર્ગોએથી નીકળે છે. જે માતાનું આ તત્ર એટલે 
ઉત્સગત'ત્ર બરાબર કામ ન કરે તો તે કચરામાંનો થોડોક કચરો 
માતાના લ્ેહીમાં એકડે! થાય. આ ડેચરે। ઝેરી છે એટલે એવું ઝેર 
તેના શરીરમાં જમા થવાથી તેને માથું દુખવાનેો રેમ થાય, તેને 
ઊલરટીએ થાય, તેને ચક્કર આવે, તેની આંખે અંધારાં આવે ને 
તે ખએેભાન થઈને પડી પણુ નય. વળી તૅની આંખ આગળ ડાધા 
પડે, તેના હાથપગ વગેરે સ્થળે તેને સાજન આવે, અને કઈક વખત 
તેના પેટમાં ખૂબ દુખે. આવું થવા માંડે 8 તેણે દાક્તરની સલાહ 
લેવી. તે આ સ્થિતિ મટાડવાના રસ્તા દેખાડશે. આ વખતે 
ચેોપપરીઓમાં લખેલા કે ખીન્ન કેઈ એ કહેલા કે છાપાંમાં નનણેર- 
ખખરેમાં આપેલા ઉપચારો કરવામાં જેખમ છે. દાક્તર તપાસીને 
તે કહે તે જ ઉપચારે। કરવા. ૬રદ-દર્દનાં કારણુરર્માં ફેર હૈય છે. 
તે ફેર આપણે દરદનાં બાહ્ય ચિહ્નો ઉપરથી ન સમજી શકીએ; પષ્યુ 
દાકતર શરીર તપાસીને સમજી શકે. જે પેશાખે હરકત પડતી હૈ।ય 
તૌ ફુલાવેલી હીમજે મૉંમાં રાખી મૂકવી. એથી ઝાડા અને પેશાખ 
ખેતી સહેજસાજ છૂટ થશે. ઊંધ ન આવતી હોય તો. રાત્રે સૂતા 
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પહેલાં ગરમ દૂધ અથવા એઓવલટાઇન પીવું, આવા સાદા ઉપચારો] 
કરી રાકાય, પણુ દાક્તરને પૂછયા વગર તે પણુ ન કરવા 
એ સારું છે. 

કસુવાવડ--બાળક માતાના શરીરની ખહાર જવી શકક 
તેટલું મોટું અતે શક્તિવાળું' થાય, તે પહેલાં તે જન્મે તો કસુવાવડ 
થઈ કે અધૂરે ગયું એમ કહેવાય. આનાં અનેક કારણુ। છે. શા 
કારણુ। પૈકી કેટલાંક ન્નચુવાં જેઈએ. ધણું સખત ઢામ કરવું, 
પેટીએ, લાકડાં વગેરે ભારે ચીજ્ને ઊંચકવી કે ખસેડવી, ઘેડે ખેસીને 
ફરવું, ટેનિસ વગેરે દોડાદોડીની રમતો રમવી, મેણટરા કે ઘેડાગાડીમાં 
ખેસી આંચકા આવે એવી જગાએ કરવા જવું, આગગાડીની લાંબી 
મુસાફરી કરવી, વગેરે કારણથી કદ્દાચ કસુવાવડ થાય. વળી જે તે 
ખાઈને ચાંદી કે પરમિયો થમે! હોય અથવા તેના પતિને તે રોગે! 
થયા હેય તોપણુ તેને કસુવાવડ યાય. ને તે બાઈનું ગર્ભાશય ટળી 
ગયેલું હેય ક્રે તે ખોડખાપણુવાળું હેય તોપણુ તેને કસુવાવડ 
થાય. કેટલીક વખતે કસુવાવડનાં કારણે! જડી આવતાં નથી. ઘણે. 
ભાગે તો ગર્ભાધાનના શરૂઆતના દહાડામાં વધતા ખઆ।ાળકતી આસ- 
પાસનું પાતળુ પડ ગર્ભાશયને ચોંટી ન રય એ અરસામાં આવી 
કસુવાવડ થાય છે. ને સ્ત્રીને એક ખે કસુવાવડે। થઈ હે।ય તેણુ તો 
પોતાને ગભ રલો છે એમ લાગે કે તરત દાક્તરતી સલાહ લેવી. 
તેણું વળી શરૂઆતનાં બે-ચાર અઠવાડિયાં તો પથારીમાં આરામ 
લેવો એટશજ્ઞે કદાચ તે ભયમુક્ત થશે. પછીથી પણુ જે અરસામાં તેને 
માસિક આવતું હોય તે દિવસે! આવે ત્યારે પણુ ચારપાંચ દિવસ 
આવે આરામ લ્લેવો; કારણુ કે ધ્ણુખરં એ દિવસોમાં કસુવાવડ 
થાય છે. કસુવાવડ થાય તો! તેશૈ તરત દાક્તરનતી સલાહ લેવી. તેના 
કહેવા પ્રમાણે તેની યોગ્ય સારવાર થવી જેઈ એ. કસુવાવડ વખતે 
ખમેદરકાર રહેવાથી શરીર છેક કથળી ન્નય; પણુ જે તે વખતે તેની 
ખર્‌ાબર્‌ સારવાર યક હોય તો પાછળથી ઘણી આઓને વધારે 
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નુક્સાન થતું નથી, અને તેમની તબિયત સારી રહે છે. એક વાત 
ખાસ યાદ રાખવી. જે સગર્ભા અવસ્થામાં કેઈ પણુ વખત ગુલ 
ભાગમાંથી રક્તસ્રાવ થાય તો તે બાઈએ સૂઈ રહેવું અને તરત 
દાક્તરને ખોલાવવા મે।કલવું. 

શિરાલૃદ્ધિ--જેમ જેમ પૂરા દહાડા થવા આવે તેમ તેમ 
ગર્ભાશય વધારે મો।ડું થાય, અને તેમાંના ખાળકટને। અને તેની આસ- 
પાસના પ્રવાહીને ભાર વધે, એટલે તે ગભાશય ધણું ભારે પણુ થાય. 
આવા ભારે ગર્ભાશયનું દબાણુ પેહુના નીચલા ભાગ પર ચરે અને 
તેના પગોાની શિરાએ કદ્દાચ સજશે. આ સૂજેલી શિરાઓની લીલી 
લીટીએ પગ ઉપર તરી આવરે. આ સંઞંધી દાક્તરનતી સલાહ 
લેવામાં આવે તો તે, તેના ઉપાયે! દેખાડશે. કેટલીક વખતે ગુદ્દા- 
સ્થાનની શિરાએ। સજે તો તે ઉરસ નેવી લાગશે, આમાં પષ્યુ 
દાક્તરની સલાહ પ્રમાણે ચાલવું. શિરાદૃદ્ધિ એવો રોગ નથી કે 
જેથી ગભરાવાની %રૂર હોય. એ રોગ થેડેો વખત જ રછે છે અને 
પ્રસૂતિ પછી તો તે મટી કનય છે. 





પ્રકરેણુ ૬ દ 


નવા બાળક માટેની તેયારીએ। 


ધષાંક હિ'દુ ઘરોમાં પહેલાં તો નવા આવનાર બાળકને માટે 
જૂનાં અને કેટલીક વખત બરાબર ધોચેલાં નહિ એવાં કપડાં એકઠા 
કરી મૂકવામાં આવતાં હતાં. હજી પષ્ટ્ઠ કેટલેક ડેકાણુ તેમ કરવાર્માં 
આવે છે, અને તેમાંથી તે બાળકનાં ગળેતિયાં, તેને ઢાંકવાના અને 
એ રાઢવાના કકડા, તેની નીચે પાચરવાના કકડા વગેરે ખનાવવામાં 
આવે છે. જે આર્વા કપડાં સાખુથી બરાબર ધોઈ ને ચોખ્ખાં કરવી 
હેય અને તેમને ઉકાળવામાં આર્જ્યા છે।ાય તે! તે વાપરવામાં હરકત 
નથી; પણુ ને તે બરાબર ચે।!ખ્ખાં ન કર્યો હેય તો તે વાપરવામાં 


જહ 


જખમ છે. કેટલેક ડેકાણે પ્રસૂતિ વખતે પણુ જૂનાં અને બરાબર 
સાફ નહિ કરેલાં કપડાં વપરાય છે. આમાં ગરીબાઈ નો સવાલ જ 
નથી, પખ્મુ અજ્ઞાન દશાને! સવાલ છે. થે।ડાં વરસે ઉપર તો સાશાં 
મષ્યમ વર્મનાં ઘરોમાં તો શું, પણુ જેએ ધનિકેમાં ખપી શકે 
એમને ત્યાં પણુ એમ જ થતું, વળા તેમાંયે તે પહેલાં કોઈની સુવાવડ 
વરમાં થઈ ગઈ હેય, તેનાં કપડાં સાધારષણુ બૉઇઅને તેમની ગાંસડી 
બંધી કોઈ ડહેકાણુ રાખી મૂકવામાં આવતી, અતે ગ'દાં તથા જતુ- 
એથી ભરેલાં તેજ કપડાંને ઉપયોગ બીજી સુવાવડ વખતે ચતે. 
પરતુ એથી કેટલીક સ્ત્રીઓ માંદી પડતી, હૈરાન થતી અતે મરષ્યુ 
પામતી, આમ થતું હવે લમભગ ખંધ થયું છે. મંદિરોમાં અને બીજ 
જગાઓએમાં તો ચોખ્ખાઈ ધણુ દરજ્જે જળવાતી. હેં જ્યારે સરકાર 
તરફથી સૂરતના મે।થા મદિરતી વ્યવસ્થા કરતો હતો ત્યારે ત્યાં 
એવે! શુભ પ્રસંગ આવેલ. આ વખતે ત્યાંતી તૈયારી અજબ હતી. 
ચોખવટ અને સાક્સષી એટલાં બધાં હતાં કે તેથી સુવાવડના ઓરડા- 
માંના તેમજ કપડા પરના રોગના જંતુઓ નારા પામે. ત્યાં 
સુવાવડના એરડાને નવો થેપ મરાવાયેલે. સુવાવડીનો ખાટલે! નવે, 
ચોખ્ખો અને સાંક રાખેજ્ઞે. તેતી પથારી વગેરે તદન નવાં અને 
ચેો”્ખાં હ્તા, અને તેનાં કપડાં પણુ કૈસરના પાણીર્માં ઉકાળીને 
જતુ ્રડિત કરેલાં હતાં. આ ઉપરાંત જે દાઇ સુતાવડ કરાવવા 
આવે અતે સુવાવડીની સારવાર કરવા આવે, તે દાઇતાં કપડાં અને 
શરીર રોજ ચે!ખ્ખાં થાય, અતે ચોખ્ખાં રહે એવી વ્યવસ્થા પણુ 
ત્યાં થતી. 

ગભ ધારણુ કર્યા પછી સાતઆઠ માસ થાય ત્યારે સુવાવડ 
પાસે આવી છે, એમ માતીને તેતી બધી તૈયારી કરવી. શે ૪ સેપતાલમાં 
'સુવાવડ કરાવવાની હેય તે! ત્યાંના દાક્તરને ખખર આપ્યા કરવી, 
એટલે તેએ તો તેયારી રાખી મૂકશે; પણુ જે ધેર સુવાવડ કરવાની 
હોય, તો નીચે પ્રમાણે કપડાં જેઈએ. એ બધાં કપડાં ઉકાળીને 


૬૬ 


ચે!ખખાં કરીને ધડીબંધ રાખી મૂકવાં. તેમની જુદી જુદી પોટલીએ। 
ખાંધીને તે ઉપર ચિટ્દીએ ચે!ટીને તૈયાર રાખવી ઝે જનેઇએ ત્યારે તે 
તરત જડી આવે, અનૅ વખતસર વાપરી રાકાય. 


(3) 


(૨) 


(2) 


(૪) 


(પ) 


(5) 


(૭) 


સુવાવડમ્‌ં જોઈતાં કપડાં વગેરેની યારી 
પાથરવાની ધોયેલી ચાદર નંગ ૪. 
ગલેફે। નંગ ૪. 
એઢવાની ચાદરો નંગ ૪. 
સુવાવડ વખતે એ।ઢવાની ચાદર નંગ ૨. 
સફેદ ધોયેલા ્ચાણુયા નંગ ૪. 
કબશજ્ન નંગ ૪ 
ચણિયા-કબશનને બદલે આગળ બટનવાળા અને જાટની માકક 
પહેરી શકાય એવા સળગ ઝભ્ભા હોય તો! વધારે મારું. 
મોટા ટુવાલ નંગ ૨. 
દાથ લૃછવાના નાના ટુવાલ તેગ ૪. 
મોટા સાદા સફેદ કકડા તંમ ૨ થી ૪. 
જૂના સાલ્લા કે ધોતિયાં ધોખીને ત્યાં બરાબર ધેોવવર!વી સ્વરા 
કરેલાં નંગ ૧૨, 
તેમની ધડી વાળતી વખતે દરેક બડી વાળીને તેની ઉપર્‌ ગરમ 
ઇસ્તરી ફેર્વાવવી. 
સફેદ મીણુકાપડ અથવા રખબરને। પાથરવાને કેકડે। ૧ વાર 
પણેળા અને ૧ડપ વાર લાંખેો. તે ન હોય તે! છાપાંના 
કાગળાને। થેોકડે. 
દસેક વાર પાતળુ ચોખ્ખું 'ધોયેલ્લું કપડું, પાટા, કકડા વગેરે, 
કરવા કામ લાગે તેવું, અને નવ દસ ઇચ લાંખી થોડીક 
પાતળી પટીએ।. 
જતુ રહિત કરેલા ચોખ્ખા રૂનો એક વીંટો તોડયા વગર્‌. 


૬૨ 


(૮) જન્મેલા બાળકને લેવાને માટે જૂની પણુ સુંવાળી અને 
ચે!ખ્ખી કામળે. 

(€) જાજરૂ માટે ખેડપેન, પેશાબ ઝીલવાર્ના ઢાંકેલાં વાસણુ। ઓછામાં 
અએછાં ર, થૂ'કદાનીએ ઓછામાં ઓછી ર, અને ગરમ 
પાણીથી શેક કરવાની રબરની કે।થળી ૧. 

(૧૦) દાક્તર અને દાધ્યણુને હાથ ધોવા સારું વગર વાપરેલે। 
કાગળના ઉપલા પડ સાથેનો! સારો સાણુ અને તેને મૂકવાની 
રકાબી. સુવાવડની શરૂઆતર્માં તે સ્્રોના શરીરમાંથી સ્ત્રાવેા 
નીકળશે. તેમને ઝીલવાને માટે ને સાધને જ્નેઈ એ તે કદાચ 
દાક્તર લાવશે, તેમ નહિ તો. તે સાધને! તેમતે પૂછીને તૈયાર 
રાખવાં. પ્રસૂતિ વખતે જે કપડાં વપરાય તે ચોખ્ખાં અને 
જતુ રહિત જેઈ એ. કેઈ ષણૂ ગ'દુ' કપડ્‌' તે બાઈના 
શરીરને અડકાડવું જ નહિ, બધાં કપડાં પાણીમાં ઉકાળીને 
અતે તડકે સૂકવીને તૈયાર રાખવાં. તેમને એક વખત આમ 
સાફ કર્યા ખાદ જો એક માસ પસાર થ૪ નય તો તે ચીન્નેને 
ફરીથી પાણીમાં ઉકાળી તે પરના જંતુઓનો નારા કરવે।. 
બધાં કૅપડાંતી એક જ પેોટલી ન કરવી. ઉપર જે જીુંદા 
જુદા વડર્ના કપડાં મૂક્યાં છે તે દરેક વડતી જુદી પેટલી 
ખાંધવી, અને દરેક પોટલીને ગાંઠે વાળવાને બદલે તેમના 
ઉપર્‌ ચે!ખા ચોરસ કકડાને વીંટી લઈ તેના છેડાઓને મોટી 
સેણફટી પિને] વડે નીચેના પડ સાથે બેરવી દેવી, અને તે 
ઉપર કઇ જાતનાં કપડાં છે તે દેખાડનારી કાપલી ચે।ઢવી. 
પ્રસૂતિના ઓરડા--જૂના વખતમાં તો ઘરતે અંધારામાં 

અંધારા ઓરડો પ્રસૂતિ માટે પર્મંદ કરવામાં આવતો, અને જે 

કદાચ અજવાળાવાળે। ઓરડે! પસંદ કરવે। પડયે! હય તે ત્યાં એવા 
જાડા પડદા શને કપડાં નાખીતે ત્યાં ધોળે દહાડે પણુ અંધાર રહે 
કમ કરતા; પણુ હવે ધણું ભાગે તેમ થતું અટક્યું છે, ધરના જે 


દડ 


ઓરડાર્માં હવા-અજવાળું સારાં આવતાં હેય, જ્યાં તડકાતો પણુ 
પ્રવેશ થતો હેય, અને જે ડેંકાણે શાંતિ હોય તે ઓરડે તેને સારુ 
પર્સંદ કર્વે।. તેમાંથી નકામે। સરસામાન કાઢી નાખવે।. ત્યાં એક 
નાનું મેજ, લાકડાની ધોઇ શકાય એવી એક ખે ખુરશી એવું 
રાખવું, સુવાવડી બાઇને સૂવાના ખાટલાની પાટી કે કાથી કે સ્પ્રિ'ગ 
'ત'ગ હેવી ન્નેઈ એ. તેમાં પ્રસૂતિ વખતે ખાડે પડી ન જય તે 
ખાસ જેવું.# તે ખાટલે એટલે ઊંચે! જેઈ એ કે તેની પથારી 
જમીનથી લગભગ અઢી ફૂટ ઊંચી રહે. એમ હેય તે પ્રસૂતિ વખતે 
દાક્તરને તેના કામમાં સરળતા પડૅ, અને પ્ર્સૂાઈત પછી દાઈયષ્યુને 
પણુ ઠીક પડે. 

પ્રસૂતિ વખતે પથારી, ચ!દરે, રબરના કકડા વગેરે દાઇયણે 
દાક્તરની સૂચના મુજબ પાથરવાં. જે દાઇયણુ હાજર ન હોય તો 
દાક્તરને પૂછીને ઘરમાંતી કે પાડેરાની કૈ સર્ગાવણાલાંમાંતી સ્્રીએ 
તે પાયરવાં. 

પ્રસૂતિની રારૂઆતમાં કમર અને પેડુમાં થોડે થોડે વખત- 
ને અંતરે દુ:ખ ચવા માંડશે. તે અંતર નિયમિત હશે. ધીમે ધીમે 
તેના વખતનું અંતર કમી થતું જશે અને દુઃખનું જેર વધશૅ. આ 
દુઃખતે વીણુ અથવા વેણુ કફજે છે. અ વીણુ રારૂ થાય તે પહેલાં 
કોઈકને પાણી નેવું અથવા સહેજ લેોહીવાળું પ્રવાહી વહે છે. 
આવી વીણુ શરૂ થાય એટલે દાક્તરને ખબર આપવી. જે તે સ્ત્રોની 
ઇચ્છા સુવાવડખાનામાં જ સુવાવડ સુવાની હોય તો તેને તરત 
ત્યાં ખસેડવી; પણુ જે તેને ધેર સુવાવડ સૂવાતી ઇચ્છા હેય તો 
દાક્તરે પસંદ કરેલી અયવા બીજ હેશિયાર દાઇતે ખોલાવવા મે।ક- 
લવું, અને અનુભવી સગી કે પડેશની સ્ત્રીઓને ત્યાં હાજર શ્ાખવી. 
દાક્તરતે ખબર આપી હોયતો તે ત્યાં આ આવીને; જોઇતી ખધી સૂચના- 
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* ઝેટલીડ વખતે પ્રસૂતિના સમચે ખાટલા ઉપર ખરડાના ભ્ઞાગમાં 
પણેોણુ' પાટિચું ગોઠવે છે, જેથી તેમાં ખાડો ન પડે. 


૬૪ 


પક 


એ આપી જરી, અને બધું બરાબર છે કે ર્નાહે તે તપાસી જશે. 
તે ત્યાં બધો વખત રહેશે નહિ, પણુ તે પોતાની કામગીરી એવી 
રીતે ગોહવી શકશે કે જરૂર પડે તરત પોતે તે બાધઇની પાસે આવી 
શકે, આ ખધી ખટપટમાંથી ખચવા સાર ધ્રણા માષણુસો સુવાવડ- 
ખાનું પ્મંદ કરે છે. ન્યાં પૃરેપુરી સ્વચ્છતા રહેતી હેય એવા જ 
સુવાવડખાનામાં જવું. ગમે તે સુવાવડખાનામાં જવાની જરૂર નથી. 
જટલેક ડૅકાણું અને તેમાંયે કેટલાંક ધર્માદા પ્રસૂતિ-મ્રહે।માં સુવાવડી- 
એન રહેવાના ઓરડા, તેમને સૂવાના ખાટલા, તેમતે સારુ 
રાખેલી પથારીએ! વગેરે બરાબર સ્વચ્છ નથી છેતાં, અને દાક્તરો 
તયા દાઇએ પણુ નેઈએ તેવું કામ નથી કરતાં; તેથી તેવી 
જગાએ જવા કરતાં ખે પૈસા વધારે ખરચીને પણુ ઘેર સુવાવડ 
સુવી એ વધારે સહીસલામત છે. ખાનગી સુવાવડખાર્નાવાળીઓને 
આબરૂતી અન કમાવાતી લાલ્ષચ છે, તેથી તેએ સ્વચ્છતા વગેરે 
'ળળવે ખરાં. ત્યાં તેમની આખર આવેલાં સ્રીએ! વણુ। વધારે પ્રમાણ્‌- 
માં સુખરૂપ સુવાવડમાંથી ઊડીને ધેર “ય તેના ઉપર છે, 
એટલે પોતાની આખર્‌ અને કમાણી સાચવવા! ખાંતર ત્યાં કદાચ 
ગફલત એઇછી થવાતે। મંભવ છે. ધર્માદા દવાખાનાં પેકી કેટલાંક 
્રણાં સારાં પણુ છે, અતે તેવે ડૈેકાણું જવામાં હરકત નથી. 
વીણુ રારૂ થયા પછી ધણી વખત દાક્તરો તે બાઇને પોતાનું મન 
ખીકન કશામાં રોકી રાખવાની સલાહ આપે, તો તે વખતે તે 
જરાક સુએ ક ચાલે અથવા ખાટલામાં કે ખુરશીમાં આરામથી 
ખેસી શકે તો ખેસે ને વાંચે અને તેને ભૂખ લાગે તો તે હલકો ખોરાક 
પણુ ખાઇ શકે. તે ગરમ પાણીથી સ્વચ્છ વાદળી કે ડૂચા ખોળી 
પોતાનું શરીર્‌ સ્વચ્છ પણુ કરી શકે, પછી તે સ્વચ્છ કપડાં પહેરી- 
ને પોતાના વાળ છેળીને તેતી લટ છેડા સુધી ગૂંથીને તેને દોરાથી 
ખાંધી દે તો સારં, આ અરસામાં તેનાં સગાંવહાર્લા અથવા તેતી 
દાઇએ તે ઓરડામાં ભેઇતી ચીજો સગવડ પડતી જગાએ ગોઠવી 


૬પ 


રવી. વીણુ શરૂ થયા પછી થોડીક વારે ગભમાં રહેલા બાળકની 
આસપાસ પ્રવાહીથી ભરેલી જોથળી હેય છે તે કાંટે છે, એટલે તેને 


નળ 


ગતમંજ૯્થ્ય્ત 
૮૫૫૨૯૮ '૪ઝપ 





આકૃતિ-૨૫ 

પાણુમાટલી ફૂટી એમ કહે છે. તે ફાટે એટલે તેમાંનું પ્રવાહી ખહાર 
નીકળવા માંડૅ. તે પથારીમાં પાથરેલા રબરના કકડા ઉપરથી સરીને 
ઝએારડાની જમીન ઉપર પણુ પડે અતે તેથી ભોંય બગડે, માટે તેની 
તહેનાતર્માં હાજર રહેલી બાઇએ જમીન ઉપર મીણુ-કાપડ અથવા 
છાપાંના કાગળો પાથરી દેવા, તેણું ચોખ્ખાં કરેલાં લૂગડાંની પોટલી- 
એ! લાવીને ઠૈકાણાસર મેજ પર ગે।!ઠવવી, પણુ તેમને ઉધાડવી 
નાહ. જન્મ થયા પછી સુવાવડીના શરીરમાંથી ઓર પડે તેને 
ઝીલવાને સાર સગવડ પડતી જગાએ વાસણુ મૂઝવું કે તે તરત 
હાથમાં આવે. 


નવા બાળકની પથારી પણુ તેણે કરી મૂકવી. જે ડ'ડી 
જતુ હોય અતે ઠૅ'ડી ધણી હેય તો ગરમ પાણીની બાટલી કે ગરમ 
ઈંટ કપડાર્માં લપેટીને તે પથારીમાં મૂછી રાખવી, કે જેથી તે પથારી 


ષ્‌ 


હદ 


ગરમ રહૈ. બઆળકટને તેમાં સૃવાડર્તાં પહેલાં તે ચીન્નેને તેમાંથી ઊંચકી 
લેવી અને પથારી સરશેજ જ ૬ ફાળી હેય ત્યારે જ તે બાળડને 
તેમાં સાચવીને મૂકવું. દાક્તરને સુવાવડ કરાવતી વખતે ઉકાળેલું 
પાણી ઘણું નેઇએ, તો બે દાંડા પાણી ઉકાળીને તેયાર રાખવું, 
એક ઊાંડામાંનું પાણી &'ડું પડવા દેવું અને બીજા હાંડાર્મા પાષ્ય્ી 
ગરમ રહે એમ કરવું. પહેલા કાડામાં પહેભેથી ડૅયે! મૂકી રાખવે 
% તે પાષ્ી ઊઠળે એટલે તે ડાયો! પષ્યુ જ'તુ રહિત થઇ, રહે. તેવા 
જતુ રહિત ડેયા વડે “ પાણી લ્વેવાય. તે હાંડા ઢાંકેલા રાખવા. 
કાતરા, થશ વગેરે જે ચીજને સુવાવડ વખતે જેઇએ તે ઉકાળીને 
ઢાંકીને રકાખીમાં મૂકી રાખવી. 

આળકનાં કપડાં પણુ પ્રસૃતિ આવે તે પહેલાં તેયાર કરવાં 
ળેઇએ. તે જન્મે ત્યારથી તે છ માસનું થાય ત્યાં સુધાંતી બધી 
તૈયારી તેની માતાએ જ કરવાની છે. તેવી તેયારી કરી મૂજી હેય 
તો પાછળથી પોતાનું શરીર નબળું હોય ત્યારે ચિંતા ન રહે. તે 
કપર્ડા નીચે પ્રમાણે હોઈ શકે. એમાં પોતાની શક્તિ અને સવડ 
પ્રમાણે જ્ેઇતી વધધટ કરી લેવી. એ બધાં કપડાં ચોખ્ખાં તે 
જોઇએ જ. 


(૧) ૬ ઇંચ પણોળા અને ૨૭ થી ૩૦ ઇચ લાંબા ત્રણુ પાટા; 
સુતરાઉ પણુ ક્લાલીન જેવા પોચા કપર્ડાના પાટા જોઇએ. 
આ પાટાની કોરો એટેલી ન નનેઈ એ. પોચા ગૂથેલા પાટા 
મળે છે તે પષ્યુ ચાલે. બાળકની નાળ હેય તે જગાએ અમુક 
બંધ બાંધે છે. આ બંધ પોતાની જગાએથી ખસી ન જય તે 
માટરે આ પાટા થે।ડાંક અહવાડયાં સુધી બાળકને પેટે ખાંધે છે. 

(૨) ૩ થી ૪ બદન આગળ ૩ઝસોવાળાં. 

(૩) ૨૪ ઇચ પહેળા અને તેટલા જ લાંબા ર૨ થી ૩ ડઝન 

' સૂુતર્‌ાઉ કકડા, બળોતિયાં માટે જૂનાં કપડાંને ધોઈ ઉકાળીને 
તેમના કકડા કરીએ તોપણુ ચાલે. આવા ઢકડા વધારે હેય 


નન. 


તે! બાળક તે ખમાડે એટલે જલદી તેને બદી નવા લઈ 
શકાય, અને ભીના કે અર્ધસૂકા કકડા વાપરવા! ન પડે, 





આકૃતિ-ર૬. નાળ ખાંધવી. આમૃતિ-ર૭. નાળતે। પાટે 


(૪) ઉપરનાં બળાતિયાં બાળકના મળથી બગડૅ ર્નાહિ, તે માટે 


(૫) 


તેની ઉપર નાના ઝીણુ। ચોરસ કકડા મૂઝવા. આ કડડામાં 
તેનો મળ ઝિલાઇ રહેશે ને મે।ટો કકડે।% બગડશે ર્નાહે. પહેલાં 
થોડા દહાડા તે બાળકનો મળ ચીકણો અને વેરા લીલા 
રગનો હેય છે, જે બરાબર સાક્‌ થઈ શકતે! નથી. આથી તે 
દિવસે।માં વાપરેલા નાના કકડા બરાબર ન ધોવાય, તે તેમને 
બાળી મૂકવા કે દાટી દેવા. 

ખાળક્ને ઓરાઢવા સારું ખે હાથચોરરસ ફ્લાલીન જેવા પાચા 
સુતરાઉ કાપડના કકડા રાખવા. બાળકને ઊંચકવાર્મા આવે 
ત્યારે તેને પવન ન લાગે તેટલા માટે 'એ કકડા ઓરાઢી રાકાય, 
જૂના ધોયેલા સાલ્લા કે ધોતિયાંને ધડી વાળીને આ કામ 
સારું વાપરી શકાય. 


(8) સુંવાળાં કપડાંના રાત્રે પહેરાવવાના લાંબા ઝભ્ભા. દિવસે જરાક 


ટકા ઝભ્ભા ચાલે; પણુ રાત્રે લાંબા જ્નેછઠએ કે જેથી બાળક- 


૬૮ 


ના ષગ વગેરે ઉધાડા ન રછે. તેવા ઝભ્ભા ન હેય તો તેમને 

ઘોયેલાં જૂનાં ધોતિયાં કે સાલ્લાને ધડી વાળીને ઓરાટી 

શકાય. દિવસે વાપરવાના ઝભ્ભા ર૨૧ ઈચ લાંખા હોય તો 
ચાભે. આ ઝભ્ભાને પાછળયી છેક સુધી ચીરે જઇએ કે નથી 
તેવા ઝભ્ભા બાળકને જલદી પહેરાવી શકાય, અને તેને સુવાડ- 

- વામાં આવે ત્યારે તેને તેતી નીચેથી સહેજ ખસેડી લેવાય 
કે તેના પેશાબપાણીથી તે બગડે નહિ, આ ઝભ્ભા એવી, 
રીતે ખસેડી લેવ! કૈ તેની નીચે તેની કરચલી ન પડે. બાળક 
મોડું થાય તે પછી એવા ઝભ્ભાની જરૂર ન હોય તે તેમને 
નીચેથી વાળીને ઓરી લેવા, એટલે તે વખતે તેને પહેરાવ- 
વામાં વપરાશે. 

(9) બાળકના સ્નાન સારુ મોટા ટુવાલ નંગ ૨, પોચા સુતરાઉ 
કાપડના ધોઈ શકાય એવા કકડા તંગ ૨, તેમને સારુ 
સેઇફટી પિના મધ્યમ અથવા મોટા કદની ડઝત ૨. ઝીંણી 
પિને। કરી લેવી નહિ. 

અ। ઉપરાંત જતુ ્ર્હેત કરેલા પોચા રૂનું પડીકું, અબગડેલાં 
ખળાતિયાં એકઠાં કરવાનું ઢાંકણાવાળઇ વાસષ્યુ, બળેાતિયાં ધોવાને 
સારે નરમ સાખળુ અને ટકણુખાર અથવા ખોરાકસ અને તેતી 
ખધી ચોજ્ને ગોઠવીને મૂકી શકાય એવી સગવડવાળી મેરી રકાબી 
એટલી ચીજે નેપ એ. 

તે ઝાડૅ ફરે ત્યારે તેને વારેધડીએ ધોવાનું નાહ, પણુ તેને 
ખગડેલે। ભાગ હળવે રહીને રૂના પૂમડા વડે ભે!હવાને।. તેનાં નાક, 
કાન, અતે સુંવાળા ભાગે4 રૂની દિવેટ કરી તે વડે સાફ કરવાના 
અને કેરા પાડવાના. તેનું બળાતિયું બગડે ત્યારે તેના ભીના થયેલા 
ફલા કેરા પાડવા સાર રૂના ગાળ ડૂચા રાખવા, જે વડે તે ફૂલા 
દાબીને કેરા કરવા. આ બધાં પૂમડાં વગેરે જોઈતાં જેઈતાં સાફ. 
રૂમાંથી બનાવવાં અને તે સાફ હાંકણુવાળી કાચની બરણીમાં ભરીને 
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પાસે મેજ ઉપર્‌ મૂકવાં, કે જેઈ એ ત્યારે હાથમાં આવે, રર્નાં પૂમર્ડા 
કે ડુચા વગેરે કરવા સારું પાતળી સળીઓ :લેવી અને તે ઉપર આવા 
હૂચા ખનાવવા, 

તે બાળકના ફૂલા વગેરે ભાગા ઉપર ચે।!પડવા સાર્‌ ખનીજ 
તેલ અથવા આપણું સાદુ' તેલ એક રકાખીર્મા ઢાંકીને મૂકી રાખનું. 
આળઝ દૂધપાન કરી રહે તે પછી તેતી માતાએ ઉકાળીને ઠં'ડા પાડેલા 
પાણીમાં ર ખોળી તેવડે ખૂબ પે।ચા હાથે પોતાના સ્તતતી ડીંટડીએ 
સાફ કરવી, બાળકને પીવા સારું ઉકાળીને ટાઢું કરેલ્રું શેર સવાશેર 
પાણી અને તે પાવા સારું કાચની રબરની ટાોટીઓવાળી શાશી તૈયાર 
રાખવી, આ બધાને બરાઅર ઢાંષી રાખવાં કે તેમના ઉપર કચરેા 
ન પડે જૈ માખી ન ખેસે. દાક્તરના કહેવા પ્રમાણુ તે પાણી બાળકને 
આપી શકાય. સેધફરી પિનો ગમે ત્યાં રખડતી ન રાખવી. સાખુની 
પાટતો એક કકડો લઈ તેમાં તે પિતો! કભી ખોસી મૂકી હેય તો ધણું 
સારં. વળી કામમાં લીધેલા રૂના ડૂચા ગમે ત્યાં ન નાખતાં તેમને 
નાખવા સારું જૂનાં છાર્પાના કાગળોની કેથળીએ બનાવી રાંખવી* 
તેવી કોથળીએ। ઝાડુવાળાને આપી દેવાય. બાળકને પવનથી બચાવવા 
સાસ પડદો જેઈ એ, અને તેના ભીના કરેલા કકડા સૂકવવા સારુ 
રોરીએ બાંધવી જેઈ એ. તેને સુવાડવા માટે જલદી ફેરવી રાફાય 
એવી નાની અને હલકી પણુ કરેરાવાળી ખડલી જેઈ એ. તે ન ઊ।ય 
તો. લ'બચેોરરસ છાબડી પણુ ચાલે. તેમાં લૂગડાંતી ગાદીએ કે બડી 





આરતિ ર૮-છાબડી 


૭૦ 


વાળેલા જૂનાં પણુ સ્વચ્છ કપડાની પથારી કરી હેય તો ચાલે. વેની 
ગાદીએને ઉકાળીને સાફ કેરી શકાય, ફની ગાદીએ હેય તો તેમને 
આંમ સાફ નહિ કરી શકાય. તે ગાદીઓ ઉપર ૧૦થી ૧૧ ઈચ 
પછેળા અને ૧૫થી ૧૬ રચ લાંખા રબરના કકડા પાથરી તે ઉપર 
ગડી વાળીને ચાદર મૂકવી, તે ઉપર ખબાળડને સુવાડી પ કી 
રાખવા ઓરાઢવું. 

માખી, મચ્છરના ત્રાસથી તેને બચાવવા મચ્છરદાની રાખવી. 
ગએ મચ્છરદાતી તેની ખટુલીની આસપાસ ખરાખર રહેવી જેઈ એ, 
અને તે જમીનને ન અડડકવી ન્નેઈ એ. જમીનને અડકશે તે! તે ઉપર 
બીજ જીવાત ચઢીને બાળકને હેરાન કરરે. 





પ્રકરણુ ૭ સું 
પ્રસવ પછીની સારવાર 

પ્રસવ પછી બાઈની સભાળ પુરેપૂરી લ્લેવાવી ન્નેઈ એ. 
તેના બાળકની પણુ તેટલી જ કાળજથી સંભાળ લેવાય તો જ તે 
બરાબર ઊછરી શકે. સગર્ભાવસ્થામાં તે બાળકને મોકળેથી રહેવાને 
સારુ તે બાઈનું ગભૌશય મે।ટું થયું હોય છે, “ને તે જ્યારે મોઢું 
થાય ત્યારે તેની પાસેના બીશ*ન અવયવે। સણેજસાજ પોતાને અસલ 
સ્થાનેથી ખસી પણુ જય. પ્રસવ થયા ખાદ એક તો તે 
બાઈને મ્રમ પડે છે તેથી અને તેનું ગર્ભસ્થાન વગેરે પોતાની 
અસલ સ્થિતિમાં નથી હોૉર્તા તેથી, તેને તદન આરામ 
અઆપવે બ્નેઈ એ. તેની પાસે દાઇયણુ અને તેની કોઇક 
સગી બાઈ ખેસી રહે અને તેને ન્નેઈતી ચીજ આપી દે તો તેને 
ઊાલવાની કે'ઈ જરૂર નણિ પડે. ત્યાર પછી લગભગ દોઢ ર્ચાદ્રમાસ 
અથવા છ અઠવાડિયાં સુધી તેને આરામ જેઈ એ. આપણા જૂના 
રિવાજમાં પહેલા દસ દિવસ તે તેને તદન આરામ આપતા. તે 
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દસઊડઠંણુ નહાય પછીથી જ તેને સહેજ હરવાફરવા દેતા, અને 
તે પણુ ખાસ જરૂર હોય તો જ અતે તે પણુ પોતાના ખાટલાની 
પાસે જઃ ખાજ૪ીનો વખત તે તે પોતાના ખાટલામાં જ આરામ 
લેતી. પહેલાં દસ દિવસ સુવાવડીને અડકી ન શકાય એવી પ્રથા છે, 
તે એક રીતે પસંદ કરવા નેવી છે. આર્મા તેને અડકવાથી અડક- 
નાર માણુસ અભડાય એમ માન્યું છે તે વાજબી નથી; પણુ એમ 
કરીને પણુ તેને ગમે તે માણુસ બહારથી આવીને અડકે નહિ એવે 
પ્રતિબંધ મૂકયો છે તે સારા છે. તેવા માણુસે! બહારથી રોગના 
જ તુઓથી લદાઈ ને આવ્યા હેય તો તેમના અડકવાથી તે ખાઈ ને 
તે જ'તુઓ વળગે ને તે માંદી પડે. આમ ન ચાય માટે તેમને 
અડકતા અટકાવવાને સારું અસલના લેક્રોાએ આ રસ્તો લીધે! છે. 
એ સારા રિવાજને ધમ ધ્રેલાપણં કહીને વખોડી નાખવા નેવે! નથી. 
શા કારખણુથી સુવાવડીને બહારથી આવેલા ગમે તે માણુસે અડકવું 
નહિ એ ન સમન્નયું, માટે તે રિવાજ ખોટા અને મૂર્ખાઈ ભરેભે 
છે એમ માનનાર પોતે ઉતાવળિયા અને બેવકૂફ છે એમ કહી 
શકાય. પોતે ભણ્યા હોય તો પોતાના સાનના ઉપયોગ કરી આ 
ર્વિાજનાં કારણુ। શાં હોવાં ન્નેઈ એ તે સમજવું જનેઈ એ. 

હવે દાક્તર! પહેલા દસ દિવસ સુધી સુવાવટીને બિલકુલ શ્રમ 
ન પડે તે જીએ છે. તેની પાસે તેનાં સગાંવણાર્લા થોડેક વખત 
જય તો વાંધા નથી લ્વેતાં. પરતુ તેના અર્થ એવે નહિ કરવાને 
% સગાંવહાલાં અને નાતનશનતનાં ખર્ધાએ રોજ તેને જેવા જવાને 
ખહાને ત્યાં એકઠાં થઈ ગમે તેવી વાતો કરીને તેને હેરાન કરવાની છે. 
તેનાં ખાસ પાસેનાં સગાં તથા તેની બહેનપણીએ । તેની પાસે ન્નય તો તે 
આનંદર્માં રહે. ખાલી વ્યવહાર સાચવવા આવનારાંએ તો દસઊઠણુ 
નાલ્યા પછીથી જ તેને જેવા જવું. પ્રસૂતિગ્ૃરહને મેળાનું સ્થાન” 
બનાવવું નહિ, જૂના રિવાજ પ્રમાણે આ દસઊઠણુ નાલ્ધા પછીથી 
પણુ તેને અડકી શકાતું નહ, આનું કારણુ સમજવું સહેલું છે. 
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પ્રસવ વખતે પ્રસવમાગમાં ને ક'ઈક ધસારો પડથેો હેય કે તે 
માગના સાં આગળ ને ક'ઈ ચીરા વગેરે પડયા હોય તે બધું દસ 
દિવસમાં ર્ઝાઈ ગચું હોય, અને તેતે ઉવે પહેલાં જે ભય હતો તે 
રહલો ન હેય, તેથી તેને તેટલા દિવસ પછી અડકવામાં વાંધો નથી, 
એમ જોઈને આ છૂટ તે વખતથી આપવામાં આવેલી. પર“તુ આ 
વખત પછી પથુ તેને બહુ હરવાફરવામાં કે ઊઠેખેસ કરવા દેવાર્મા 
આવતી નહોતી.» દાક્તરો પણુ તેને એમજ વત વાની સલાહ આપે છે. 
સુવાવડને પૂરો એક માસ થાય ત્યાર પછી પોતાના ઓરડામાં કે 
તેની પાસે સહેજસાજ કામ હેય તે ઊઠીને જવાની અને પૉતાનું 
નાનું કામ કરવાની રજ આપે છે. જૂના રિવાજ પ્રમાણે પ્રસવ બાદ 
દોઢ ચાંદ્રમાસ એટલે પૂરાં છ અઠવાડિયાં બાદ જ તેને બધે અડક- 
વાની રજન મળતી. આમ હોવાથી તેની પોતાની મરજ ગમે તેવું 
ધરકામ કરવાની શેય તોપષખુ તેને બધે અડકવા દેવાની રજન ન 
મળે, એટલે તે તેમ કરી ન શકતી અને તેની પાસે તેવા કામની 
આશા તેનાં પિયેરમાં કૈ સાસરીમાં કેઈ રાખતું પણુ નહિ. ગમે તેમ 
પણુ તેને છ અદેવાડિયાંના પૂરા આરામતી જરર છે. તે તેને મળી જ 
રહેતો. હાલ પણુ સુવાવડ પછી પૂરાં છ અઠવાડિયાં તેને આરામ 
આપવાની દાક્તરો સલાહ આપે છે; પણુ કેટલેક ઠેકાણે તેને જેઇતો 
આરામ મળી રહેતો નથી. જે તે આટલે વખત આરામ ન લે તે 
તેના ચુલ અવયવે બધા સંડેચાધને પોતાના અસલ કદ જેટલા થતા 
નથી, અને તે પોતાને અસલ સ્થાને પણુ જઈ શકતા નથી. આથી 
તે બાધના રારીરને કદાચ કાયમનું નુકસાન પણુ થાય. કેઈ પણુ 
રીતે તેને આ %૪રૂરી આરામ આપવે «૪ ન્ને્એ. તેને કામમાં મદદ 
કરનાર કેઈ બાઈની મદદ મળવી બ્નેઈ એ, શ્મને તે ઉપરાંત તેના 


* ખરી રીતે સજાવીસ જેટલા દિવસ પછીનું સ્નાન કરાવ્યા પછી 
ત્તેને અડકવામાં બાધ ગણાતો નથી; અને ચૂલે-પાણિય।રે અડકવા માટે 
તતા દોઢ માસ પછી જ ફૂટ આપવામાં આવે છે. 
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મરદ સગાએએ પણુ તેના વતી ઘણું કામ ઢરી લેવું જેઈ એ. 
પે।તાના ધરઢામમાં નાનમ સમજનાર મરદો વેળાસર સમજે તો સારુ. 

સાસરીમાં સુવાવડ સૂએ તો કદાચ તે સ્રીને આવે પૂરે 
આરામ મળે કે નયે મળે, તે બીકે સુવાવડ આવવાનો વખત થાય 
તે પહેલાં હિદુએમાં સ્ત્રીને તેને પિયેર વિદાય કરવાને રિવાજ છે. 
ત્યાં તો તે વગર્‌ સંકોચે પોતાની મા, બહેન વગેરે પાસે ન્નેઈતી 
મદદની આશા રાખી શકે, અને તેથી તેને એછે શ્રમ પડે. સુવ।- 
વડ પણુ પિયેરમાં થાય એટલે તેને પૂરાં છ અઠવાડિયાં આરામ પણુ 
મળે. વળા ત્રણુ માસનું બાળક થાય નહિ ત્યાં સુધી તેતે તેના 
સાસરે જવા જ ન દેતા, એટલે તેને વધારે આરામની જરૂર હય તે 
પણુ મળી રહેતે. કેટલેક હેંકાણું તો બાળક પાંચ માસનું થાય ત્યારે 
તે સ્રીને તેનાં સાસરિયાં તેડે. એ અરસામાં તો તેનું શરીર પાછું 
€તું તેવું થઈ ગયું હેય, અને બાળકની મંભાળ લેવાનું ફામ પણુ 
સરળ બતી ગયું હેય. 

પ્રસવ થયા પછી ગર્ભાશય સંકે।ચાવા માંડે, ખધા મુહદ્ય અવ- 
યવે। પણુ અસલ કદના થવા માંડે, અને પોતાની અસલ જગાએ 
૦૮વા માંડે, એ વાત આવી ગઇ. આ ક્યા પૃરી થઈ ન રહે ત્યાં 
સુધી તો તે બાઈનું શરીર અસલ માકક થયું છે એમ ઢહી ન 
રાકાય, એ ખધા અવયવે। અસલ માફક થઇ જય ત્યારેજ તે બાઈથી 
ત્રરનું કામ પહેલાંની માફક થઈ શકે. તેનું બાળક ત્રણુક માસનું થાય 
તે અરસામાં તે ક્રિયા પૂરી થઈ રણે; પણુ તે કામ સાંગોપાંગ થઈ 
ગયું કે કેમ તે નણુવા સારુ એક જ ઉપાય છે. પોતાના દાક્તરની 
પાસે તે બાઈએ દે।1૦ માસ પૂરે! થયા પછી પોતાનું શરીર્‌ તપાસાવવું, 
અને પછી ત્રણુ માસ પૂરા થયે ફરીથી તપાસ કર્‌।ાવવી. ભને દાક્તર- 
ને લાગે કે હજુ વધારે આરામની જરૂર છે તે તેટલે। વધુ આરામ 
લેવે।. પ્રસૂતિ થઈ ગયે પ'દરવીસ દહાડા થાય, તે અરસામાં તે ખાઈ 
પોાતાતા ઓરડામાં સહેજસાજ ફરે તો હરકત નથી; પણુ તેણે ક'ઈ 
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ન્તેર કરવાનું કાર્ય ન કરવું, દા. ત, તેણે પોતાના બાળકનું વેાડિયું. 
ઊંચકીને ફેરવવું નહિ, પોતાના ખાટલાની પાટી ખે'ચવી નહિ, 
પોતાની પથારી ઊંચકવી નહિ. ધીમે ધીમે કામ વધારતા જવું. પષ્યુ 
તેમાંયે શરીરને આંચકો આવે એવું કામ ન જ કરવું. જે તેવું કામ 
તે કરવા જશે તો તેનું શરીર કથળી જશે અને તે કાયમને' 
માટે દુઃખી થશે. 

નવા બાળકની સંભાળ જ્ઞેવામાં દાક્તર કે દાઈ પણુ ચૂક ન' 
કરે, એ તે ખાઈનાં સમાંએએ ન્નેવું જનેઈ એ. પશ્ચિમના દેશોમાં તો 
ખાળક જન્મે કૈ તરત જ તેની આંખોમાં સિલ્વર નાઇટ્રેટ નામની 
દવાનાં ટોપાં નાખે છે. સો ભાગ પાણીમાં એક ભાગ રૂપાના આવે 
કોટ નાખીને તે દવા બનાવેલી હેય છે. તે દવાર્નાં ટીંપાં આંખમાં 
નાખવાથી પ્રસવ થતી વખતે તે પ્રસવમાંગ માં રહેલા રોગના: 
જ'તુએ। તે બાળકની આંખમાં ગયા હેય તો તે રોગના જતુએ! 
નાશ પામે છે. આટલી સાવચેતી ન લીધી હોય તે! તે ખાળકની 
આંખ જવા સભવ છે. ૪ઇસ્પિતાલમાં સુવાવડ સુવાડી હેય તો 
દાક્તરની ખેદરકારી માટે તે દાક્તર જવાબદાર ગણુ।ય છે. વિલા- 
યત જેવા દેશોમાં તો તેના ઉપર આવી ખેદરકારી માટે કામ પણુ: 
ચાલે. ધેર સુવાવડ સુવાડી હેય તો. ધરમાં માણુસેોએ તકેદારી 
રાખીને તે દવાર્ના ટીપાં તે ખાળકની આંખમાં ન'ખાવવા ચૂડવું: 
નહિ, આમાં ખેદરકારી થાય તો તે પહેલાં બાળકની આંખ સજે 
શને ધીમે ધીમે તે ખાળક આંધળું પણુ થાય. 


આળકની નાળછેદન કર્યા પછી તેને પાટાપટી ઢરવાનું ડામ: 
પૃણુ દ્રાક્તર અને દાઈયણુનું છે. તેને માટે ચેખ્યા જ'તુ રહિત કરેલા: 
પાતળા જાળીવાળા કપડાના નાના કકડા તૈયાર રાખવા, દાક્તર 
આવા એક કકડાની બાજુ પરથી વચ્ચે સુધી ચીરો કરશે, અને' 
તેની વચ્ચે નાળને લાવી દઈ તે કઢડાને છેદેલા ભાગ ઉપર્‌ વાળી 
દેશે અને તેના ઉપર ખીજે એક ચોખ્ખો એ જ ”નતનેો કકડે મૂઝી' 
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તેના ઉપર પાટા બાંધરો, એટલે તે નાના ઢેકેડા પોતાની જગાએથી 
ખસી જરો નહિ. થોડા દિવસર્માં તે ભાગ પર રૂઝ આવી જશે અને 
પછી એવા પાટા બાંધવા નહિ પડે. (જૂએ આકૃતિ ૨૬-૨૭) 


અ 


તરત જન્મેલા બાળકની સફાઈ કમ કરવી તે પણુ જણુવું 
જનેઈ એ. તેની ચામડી ઉપર ચીકણે! મલાઈ જેવો પદાથ ચૉંટેલે 
હેય છે, તે પહેદ્વે ખસેડવે। જેઈ એ. પ્રથમ તેના શરીરે સહેજ તેલ 
ચેોપડવામાં આવે, અને પછી તે પદાથને ઉખેડવામાં આવે તે તે 
સહેલાઈથી ઊખડી જશે. તેના મૉંમાં પણુ ચીકણા! ગળફા નેવું 
હોય છે. તેને કાઢતી વખતે આંગળી ઉપર ચોખ્ખું ર્‌ વીંટીને તેના 
વડે ખૂબ આસ્તેથી તે કાઢી લેવું. તેનું મોં ધોઈ ને કાઢવાને પ્રયત્ન 
ન કરવો. આ કામ દાકતર કે દાધનું છે. 


જન્મમરણની નોંધ હાલ હેરટેર રાખવામાં આવે છે. 
નવા જન્મેલા બાળકની નોંધ ગામડામાં પટેલને દફતરે અને શહેરમાં 
મ્યુનિસિપાલિટી કે બીશન કેઈ સરકારી દકતરે કરાવવી જેઈ એ. 
આ નોંધ ન કરાવવી એ એક ગુનો છે. એવી નોંધથી ખાળકને 
પાછળથી નીચે પ્રમાણુ લાભ થાય છે. 


(૧) તે કયા દેશને શહેરી છે તે એવી નોંધથી સાબિત થાય, 
અતે તે દેશના માનવીઓના બધા હક તેને પ્રાતત થાય. 


(ર) શાળાર્મા દાખલ થતી વખતે, સરકારી અને ખીજ સારી 
નોકરીમાં દાખલ થતી વખતે, પરદેશગમન વખતે, વીમે। ઉતરાવતી 
વખતે, એમ ધણી વખત તે નોંધ કામમાં આવે છે. દા. ત. કેઈ 
ખીજે દેશ જવાનું હેય તો મ્યુનિસિપલ, લોકલ ખોડ કે સરકારી 
દફતરેથી જન્મ-તારીખની તોૉંધનો દાખલે કઢાવીને તે તે ખાતાના 
અમલદારના સહીસિક્કા સાથે કલેકટર સાહેબ કે ખીજ યોગ્ય અધિ- 
કારી પાસે રજૂ કરવામાં આવે, તો તેને તે ઉપરથી ખહાર જવાને 
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* પાસપૉટ ' એટલે પરવાનાપત્રક મળી શકે. વારસાતી તકરાર વખતે 
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પણુ આવે દફતરી દાખલે રજૂ કરવો! પડે. આ નોંધમાં ખાળકનું 
જન્મસ્થળ, જન્મતારીખ, તેના બાપનું નામ, વગેરે બધું હે।ય છે. 

બાળકનું પોષણ તેની માતાએ કરવાનું હેય છે. ન્યાં સુધી 
તેની માતાતે દૂધ આવે ત્યાં સુધી તો તેણું તે બાળકને દૂધ આપવું 
જ જેઈ એ. તેને પૂરં દૂધ ન આવે ક તે માંદી હેય અને તેતું દૂધ 
ખાળકને હેરાન કરે એમ હોય, કે દૂધ આપવાથી તે માતા દુઃખી 
ચાય એમ હેય, તો જ તેને દાક્તરની સલાહ પ્રમાણે બહારનું દૂધ 
આપવું. જે બાળકને તેની માતાનું દૂધ મળી શકતું નથી, તેના નેવું 
કમનસીબ ખાળક જઝે!ઈ નથી. 

બાળક જન્મે કે તરત તેની માતાના સ્તનમાં દૂધ નથી આવતું. 
કેટલીક માતાઓને તો ખે કે ત્રણુ દહાડા સુધી દૂધ નથી આવતું, 
અને પછી દૂધ આવવા માંડે છે. ગાય, ભેંસને જે દૂધ પણેલું આવે 
તૈને ખલાઈ કહે છે, તો માતાના પહેલા દૂધને આ નામથી ઓળખ- 
વામાં હરકત નથી. તે દૂધ બાળકને આપવામાં હરકત નથી. તે 
રેચક છે અને તેથી બાળકના શરીરમાંથી બમાડ તીકળી નય. 
પ્રસુતિ થયા પછી દૂધ ન આવે તોપણુ બાળકને થેડેૅ થોડે કલાકે 
યાને વળગાડવું. એથી બાળકને એ પ્રમાણે દૂધ લેવાતી ટેવ પડવા 
માંડે, અતે માતાને વહેલું દૂધ આવે. કટલીક માતાઓને ખૂબ 
પ્રમાણુમાં દૂધ આવે છે, એટલે તેમના બાળકનું પોષણુ થઈ રણે તે 
કરતાંયે વધારે દૂધ આવે છે. એમણે દાક્તરની સલાઇ પ્રમાણે 
થોડુંક દૂધ કાઢી નાખવું, એટલે ધીમે ધીમે જ્નેઈતું દૂધ આવવા 
માંડશે. બાળકને માતા દૂધ આપતી હેય તે અરસામાં તેણું પાતાના 
બાળકના શરીરના પોષણુ સારું રારૂઆતર્મા કહ્યું છે તેવે! સારે, 
સાદો અને સવ*તત્ત્વી ખોરાક પર્મદ કરવો. પ્રમૂતિ પછી ચોવીસ 
કલાક થઈ જય એટલામાં સરક્ત માતા તે! સામાન્ય રીતે ને 
ખોરાક પહેલાં લેતી હતી તે લઈ શકે છે. બરાબર ખોરાક ન લેવાથી 
તેતે જેઈતું દૂધ આવતું નથી અને તેના બાળકનું પોાષણુ બરાબર 


૭૭ 


ચતું નથી. સામાન્ય વખતમાં જેટલે! ખોરાક લેવાય તેના ડરતાં 
સવાયો! ખોાર્રક આ વખતમાં લેવાય, તો % તે પોતાનું અને પાતાના 
ખાળક ખેઉનું પોષણુ કરી શકશે. આટલે ખોરાક લઈ શકાય તે 
સારું તેણે ખે કે ત્રણુ વખત મળાને તેટલું ખાઈ જ્લેવાને બદશ્ને તેણે 
દિવસમાં ચાર કે પાંચ વખત થેડ થોડું ખાવું. ખાધા પછી તરત. 
ખઆાળકને દૂધ આપવું નહિ, પણુ ૧૫ થી ૨૦ મિનિટ ખાદ તેમ 
કરવું. પાતે સાધારણુ વખત કરતાં વધારે ખાધું છે એ કેમ સમકનળય 
એવે! પ્રશ્ન તે માતા ડરે તો તેનો જવાખ સાદે છે. તે ખાતી છેય 
તેના કરતાં એક ખે રોટલી વધારે ખાય. એકાદ ખે પ્યાલા દૂધ 
વધારે પીએ, એટલે તેને ૨૦ થી રપ ટકા વધારે ખોરાક મળી રણેશે. 
વધારામાં જો તે ખજૂરતી છથી આઠ ફેશીઓ ક ત્રષણુથી ચાર 
અંજર ખાય અને ભાખરી કે રોટલી ઉપર એકાદ સારે! લચકે 
સાખણુ કે ઘી લે, તે લગભગ પચાસ ટકા ખોરાક વધારે થઈ જશે. 


નીચેની વાતે। દરેક ભાગ્યશાળી જરી યાદ રાખે-- 


(૧) આશાવ'તી બાઈએ ઈશ્વરનો પાડ માનવે કે તેને માતૃ- 
પદ પામવાતો"ઉત્તમ લાભ મળ્યે! છે. તેણે તેથી પોતાની માનસિક 
અને શારીરિક શક્તિઓ ઉત્તમ પ્રકારની રહૈ, એ સારુ બરાબર 
ખોરાક ખાવે।. તે પચાવવા સાસ નનેઈ્તા કામ-કમરત કરવાં અને 
ખહાર્‌ ખુલ્લામાં ખેસવું ને ફરવું, અને મનમાં આનંદ તથા ઉત્સાહ 
રાખર્વાં. સગર્ભા અવસ્થા એ કૃદરતની ઉત્તમ બક્ષિસ છે, અને તેથી 
ડરવાને કે ગભરાવાને કઈ કાર્‌ણું નથી. 

(૨) સગર્ભા અવસ્થામાં પોતાની નતની જેટલી સંભાળ તે 
ખાઈ લે, તે ઉપર પ્રસુતિ બાદ તેની તખિયતને। તેમજ તેના બાળક- 
ની તબખયતને। આધાર છે. 


(૩) પોતાના બાળઢને પોતાને ઈશ્વરે આપેલા દૂધ ઉપર 
પૃરેપૂરો હક છે, અને તે બાળકની ભવિષ્યની સુખી જિ'દગીને। આધાર 


પહ 


તેના ઉપર્‌ છે. ધાવના દૂધ ઉપર કે ગાય-ભે'શ વગેરે જનવરના 
દૂધ ઉપર કછરનાર બાળક જેવું કમનસીબ બાળક કોળુ હોઈ શકે ? 
ખી'ન દૂધ ઉપર કદાચ તે બાળક ઉછરે ને મોટું થાય, પષુ તેથી 
તેને બચપણુમાં યોગ્ય અતે ઉત્તમ ખોરાક મળ્યો છે એમ કહી ન 
શકાય, માતાના દૂધનું પાન કરતી વખતે જે પ્રેમ માતાના હદયમાં 
”ળગૃત થાય છે અને જેનું પાન તે બાળક પોતાની માતાના દૂધની 
સાથે કરે છે, તેવા અમૂલ્ય પ્રેમનું પાન પેલા કમનસીબ બાળકને 


થતું નથી. બાળકના જવનની શરઆત સુખમય કરવી કે કેમ એ 
તેની માતાના હાથમાં છે. 


(૪) સગર્ભા અવસ્થા આવી છે તેતી ખાતરી થાય ત્યારથી 
તે બાળક છ માસનું થાય ર્ત્યાં સૂધી નં તે પછી પણુ વખતે।- 
વખત દાક્તરની સલાહ ક્લેવાનું એ બાઈએ ચૂકવું નહિ. પોતાના 
દાક્તરને જ તેશે પોતાને! સાચે! સલાહકાર ગણવે।!* 


ભાગ૩ ળન્તે 
કન 
પ્રડરેણુ તસુ 

બાળકને ખોરાક 


સગર્ભા સ્રીએ પોતે ગભ ધારષણુ કયો ત્યારથી તે પૂરે દહાડે 
પ્રસવ થાવ ત્યાં સુધી શું કરવું, તેની વાત બીક્ન ભાગમાં થઈ ગઈ 
તેની મારફતે એક નવો જવ દુનિયાનું તેજ જેવાને ભાગ્યશાળી યાય 
તેને સાર શી શી તેયારી કરવી, તે વાત પણુ તે ભાગમાં આવી 
ગઇ. પ્રસવ થયા બાદ તરત દાક્તરે કે દાઈ એ તે ખાળડની આંખ 
બચાવવા શું કરવું, તેતી વાત પષ્યુ થઈ ગઈ બાળકને પ્રસવ થયે 
ત્યાં સુધી તો કૃદરતે તેને તેની માતાના શરીરમાંથી નિયમિત પે।ષણુ 
મળી શકે એવી ગોદવષ્યુ કરેલી; પણુ હવે તે પુદરતને ખોળેથી 
છૂટીને પોતાતી માતાને આશરે પડે છે; તેથી તેની માતાએ તેના પોપણુ 
વગેરેને માટે શી વ્યવસ્થા કરવી, અને તે સુખરૂપ મો।હું થાય તેને 
સારું શાં પગલાં ભરવાં, તેની વાત આ ભાગમાં કરીશું. 


નવી માતાએ એક વાત તો ખાસ યાદ રાખતી અને તે એકે 
ખાળકની આંખ એ ધણો કૃમળે! ને નાજાક અવયવ છે, એટલે તે 
અવયવનું જતન તેણે ખૂબ કરવું. (૧) સુવાવડની કૈ બીજી કોઈ 
વખતે પણુ તેની આંખ ઉપર સૂયને। તડકે! કે દીવાનું સીધું અજ- 
વાળું ન પડે એ ખાસ જેવું. (ર) તેણે તે બાળકની આંખ ઉપર 
પવનના ઝપાટા ન આવે તેમ તેને રાખવું. (૩) તેની આંખમાં 
ધૂળ પણુ ન જવી જોઈ એ. આ ત્રષણુ વાત પર તેની માતાએ ખાસ 
લક્ષ રાખવું, અને તેની દાઇ તેવી દરકાર (રાખે છે કે કેમ તે પણુ 
તેની માતાગ્યે બ્યાનથી નેનેવું. 


૦ 


નાના ખાળકને શરૂઆતથી જ નિયમિત ટેવે। પડે તે સારૂ 
તેતી માતાએ તેને દૂધ આપવાને।, ઉંધાડવાનો અને સ્નાન કરાવવાને 
વખત વિચાર કરીને નક્કી કરવો, અને તેવું સમયપત્રક તેયાર 
કરીને ધીમે ધીમે તે પ્રમાણું તેણે કામ કરવું. પછીથી પોતાની 
કઇક સમવડ સાચવવા જે બાળક રડે તેથી ગભરાઈ ને તે સમય- 
પત્રકમાં ફેરફાર કયે] ન જવે।. તેમાંયે એક મે[ટેો નિયમ તે તેણે 
સ કરવે। કૈ બાળક ન્યારે જ્યારે રડે ત્યારે ત્યારે તેને હાથમાં લેવું 
% દૂધ ન આપવું. એ કામ તે! તે માહેના નિયમિત સમચે જ 
શવુ જેઈએ. 
ખાળકના કામર્ના સમયપત્રક શરૂઆતથી તે છ માસનું થાય 

ત્યાં સુધી ખે રીતે થઇ શકે $ કેટલીક માતાઓ દર ત્રણુ કલાકે દૂધ 
આપે છે, અતે જેમને સારા પ્રમાણુમાં દૂધ આવે તે દર ચાર 
કલાકે દૂધ આપવાનું પસંદ કરે છે. ગમે તેમ હેય તોપષ્ુ બાળકનું 
પહેલં દૂધપાન સવારે છ વાગ્યે થાય, અને છેલ્લું દૂધપાન 
રાત્રે દસ વાગ્યે થાય એ નિયમ ચૂકવે। નહે. શરૂઆતમાં બાળક- 
ને રાતે દસ પછી દૂધપાન કરાવવું પડે, પણુ થોડાંક અઠવાડિયામાં 
તેતે દસ વાગ્યે છેલ્લું દૂધપાન કરાવ્યા બાદ સવાર સુધી દૂધ આપ- 
વાની જરૂર રહેવી ન્નેધએ નહિ. 
[૧] દર૨ ત્રણ કલાકે દૂધષાન કરાવનારી માતાનું સમયપત્રક 

સવારે ૬ થી ૬-૧૫ દૂધપાન ૫૬૨ મિનિટ સુધી. 

,», ફ$-૧૫થી ૮-૦ ખટુલીમાં એકલું સઇ રહેવા દેવું. 

5 # ખે ચમચા અથવા ચાર ચમચી 


ઉકાળીને ટાહુ' પાડેલું પાણી આપવું. 
(બાટલી મારફતે ) 
સવારે ૮-૩૦ સ્નાન. 


#હ«€ થી ૯-૧૫ દૂબપાન ખીજ વખત. 


સ કકડા. પ્તાાજ બટ, .. -: 4 સઇ. *થ૦૦-૨. :.: તા." નનન. હ «ડના-ત-. કર. નાડ. ૦... કક. વ-૭ ૯ જુન. ઝના... .ન, 


* આને અથ એવે ન કરવા ર બાળકને દૂધપાનની ઇચ્છા ન 
થાય, તોપણુ જખરજસ્તીથી તે સમયે ફૂધપાન કરાવવું જ નેઇએ. 








ત્ર 


૯-૧૫ થી ૧૨ ખુલ્લી બારીની પાસે પવનના ઝપાટા 
ન આવે, અથવા તડકે કે સખત 
ગમજવાળુ' તેની આંખ ઉપર ન 
પડે એમ તેને ખટુલીમાં, પારષણુમાં 
કે છાબડીર્મા સુવાડવું. 
(તેને બારણાની બહાર પણુ એમ 
સુવાડી શકાય. ) 
ખપોારના ૧૨ થી ૧૨-૧૫ દૂધપાન ત્રીજ વખત. 
## ૧૨-૧૫ થી ૩ સુવાડવું ઉપર્‌ પ્રમાણે. 
સાંજના ૩ થી ૩-૧૫ દૂધપાન ચેથી વખત. 
#'મ' ૨૩૨-૧૫થી પ સમુવાડવું. ઉકાળીને ડું કરેલું 
/#»# ૫થી ૬ પાણી અધોળેક આપવું. પછી તેને 
કપડાં બદલાવીને સુવાડી મૂડવું. 
તેના ઉપરનાં ઓઢવાનાં કપડાં 
સહેજ ઓછાં કરવા. 
ર ૬થી ૬-૧૫ દૂધપાન પાંચમી વખત. 
૬-૧૫ થી ૧૦ તેતે ખરાબર ઓરાઢીને સુવાડવું. રાત 
પડે તો દીવાનું તેજ ઝાંખું રાખવું. 
૧૦ થી ૧૦-૧૫ દૂધપાન છઠ્ઠો વખત. 
૧૦-૧૫થી સવારના ૬। સુધી તે ઊંઘશે. તે 
વચ્ચે પેશાબપાણી કરે તો હળવે 
હાથે ભીનાં કપડાં બદલાવવાં,. તેને 
અણુખત થર્તા તે સહેજ ઠણુ- 
હેણશે, એટલે ભીનું થયું હોય તેની 


ખખર્‌ પડશે. 
[૨] દર ચાર કલાકે દૂધપાન ડરાવનારી માતાનુ' સમયપત્રક. 
સવારના ૬ થી ૬-૧૫ દૂધપાન પણેલી વખત, 


દ 


2$ ૬-૧૫ થીહ 


91 દ 
'#? હ--૩૦ 
ક ૧૦ થી ૧૦-૧૫ 


ર ૧૦-૧૫ થી 2 


ભપેોરના ર થી ૨-૧૫ 
જક ટે-૧૫ યી પ્‌ 
સાંજના પથી 5 


ક ૬ થી ૬-૧૫ 
સી ૬-૧૫ થી ૧૦ 


ક ૧૦ યી૧૦-૧૫ 


૮ર 


સુવાડવું અને એકલું પડી રહેવા દેવું. 
પહેલા સમયપત્રકમાં ૮ વાગ્યે જેમ 
પાણી વગેરે આપવાનું કહું છે તેમ. 
સ્નાન, 

દૂધપાન બીજી વખત. 

ખપોારના ખડુલીમાં, પારણામાં કે 
છાબડીમાં ખલ્લી બારી પાસે સુવ।- 
ડવું; પહેલા સમયપત્રક પ્રમાણે. 
દૂધપાન ત્રીજ વખત. 

સુવાડવું ઉપર પ્રમાણે. 

એકાદ અધેોળ ઉકાળીને ટાઢું 
પાડેલું પાણી આપવું, અને કપર્ડા 
બદલાવી તેને ખડુલીમાં એકલું 
સુવાડવું. જરાક આછું એાઢાડવું. 
દૂધપાન ચોથી વખત. 

સુવાડવું ઉપર પ્રમાણે. 

રાત્ર દીવે। ધીમે। ટરી દેવે।, 
દૂધપાન પાંચમી વખત. 


સુચના--આ ખે સખયપત્રકર્મા સવારે કે સાંજે મેડા તે બાળકનાં 
શરીર ઉપર થોડાક વખત તડકે પડે તેમ તેતે રાખવું. 

પરતુ તેની આંખો પર તડકે ન પડે તે ખાસ જેવું. 
જ્ટલાક દાક્તરો એક માસનું બાળક થાય ત્યાર પછી તેને 
કેમેક મોરો ચમચો! અથવા ખે નાની ચમચી જેટલે નારગીનો રસ 
અથવા ટમેટાંને રસ પહેલા સમયપત્રકમાં ૮ વાગ્યે ને ખીન્નમાં 
હ વાગ્યે આપવાની ભલામણુ ડરે છે. વળી એક માસના ખાળટડને 
ખે-ત્રષ્યુ ટીપાં કૉડલીવર્‌ તેલ આપવાની પણુ કેટલાક ભલામણુ ઢરે 
છે. તે રસ અને તેલ ધીમે ધીમે વધારીને ત્રણુ માસનું બાળક થાય 


૮૩ 


રયાં સુધીમાં ત્રણુ ચમચા નારંગીનો રસ અથવા ચાર ચમચા ટમેટ|- 
નો રસ અને ખેએક ચમચી કૅડલીવર તેલ આપવાને તેએ! 
આગ્રહ કરે છે. આવી ચીનને 
આપવામાં આવે તો તે બાળકને 
સરે છે કે કેમ તે જ્નેઇને અને 
દાક્તરની દેખરેખ નીચે રાખીને 
આપવી. દર ત્રણુ કલાકે દૂધ 
આપવું કે દર ચાર કલાકે દૂધ 
આપવું, તે વાતનો નિણુંય 
દાક્તરની સલાહ પ્રમાણે કરવે।. 
ભાળકને દૂધ આપ્યા પછી 
માતાએ તેને પોતાના ખભા ઉપર 
નાખી તેની પીઠે ધામેથી થાબડવું, 
જેથી તેણે દૂધ સાથે હવા લીધો 
હરે તે નીકળી જશે. ત્રણુ 
ખાસનું બાળક થાય ત્યાર પછી 
તેને અસુક વખતે અમુક ર્થળે 





ધરવાથી તે પેશાબ કરશે કે ઝાડે આકૃતિ ર૯ 
જશે, આમ તેના પેશાબપાણીને ખભા ઉપર નાખી થાબડવું, 


અને ઝાડાને સમય નક્કી કર્યાથી તે બાબતર્મા પષ્મુ તે ધોમે ધીમ 
નિર્યામત થવા માંડશે. 


બાળીકને। ખોરાક તે તેની માતાનું દૂધ જ હેવું જોઇએ, 
એ બાબતમાં ખે મત છે જ ર્નાહે. તેના જેવો ઉત્તમ અતે જતુ 
સહિત નીરોગી ખોરાક બીન્ને કે!ઇ જ નથી. નને બાળકને શરૂઆતથી 
તે ઉત્તમ ખોરાક બરાબર મળે તો તેની જિ'દગીનું પહેલ્રું વષ સુખમાં 
જરો, અતે તેથી તે સમયમાં તેને પડતી ધણી દાડમારીઓમાંથી ત 
ખચી જરે. માતાનું દૂષ બાળકના પોષણુને માટે કમી પડે તો 


ત્હ 


દાંક્તર્ની સલાઇ પ્રમાણે તેને એક ખે વખત વધારામાં બહારનું દૂધ' 
આપી શકાય. પરતુ ગાયના, ભે શના કે ખીન્ન બહારના દૂધની સાથે. 
ખે-ત્રણુ વખત તો માતાનું દૂધ આપવું જેઇએ. જે બાળકનું વજન 
વણ જ ઓછું હેય કે જે અધૃરે દહાડે અવતર્યું હોય તેને તો 
દાક્તરો લમભમ જન્મ પછી થેડડાક જ દહાડામાં પષ્ુ કોડલીવર 
તેલ અપાવે છે. શરૂઆતમાં થે।ડાંક ટીપાં કોડલીવર તેલ આપવામાં 
આવે, પષ્મુ તે તેલ તેને પચતું થાય એટલે ધીમે ધીમે વધારીનેઃ 
એક ચમચી સુધી તેલ તેને અપાય, કોડલીવર તેલ ખરીદતી વખતે 
મારી બનાવટનું તેલ વાપરવાની ભલાષષ્ુ છે. 

આળકને દૂધ આપનારી માતાએ પોતાની નતની સંભાળ 
પણુ ર!ખવી જેઇએ; કારણુ કે તે જતે સારી હશે તો જ બાળક: 
મારં બનશે ને સારું રહેશે. તેણું જૂલી ન જવું કે તેની રહેણીકરણી 
ઉપર બાળકના ઉછેરનો આધાર છે. તેતો ખોરાક પૌણ્િક હોવે 
'જોઈ ગએ. તેણે પોતે પણુ ખાસ કરીને દૂધ લેવું: તે દૂધને તે પીએ 
3. તેની ચા, કોળી, કોકો બતાવીને પીએ કે પછી તેનું દહીં બનાવીને 
% કઈ મીઠાઈ બનાવીને એ રીતે વાપરે, કે પછી તે પોતાની રોટલી- 
ભાખરી તે દૂધે બાંધે; પરતુ કોઈ પણુ પ્રકારે તેના પેટમાં ૧1૬ 
તલથી ૨ રતલ દૂધ જવું જેઈ એ. તેણું બહુ થી ક તેલવાળા 
પદ્દાર્થા કે મસાલેદાર પદાર્થો ખાવાના નથી; કારણુ કે એવી ચીજને 
તેને જલદી નહિ પચે; અને તેમ ચવાથી તેના શરીરમાં વિકાર 
પેદા થરો, જેની ખરાબ અસર તેના દૂષણ ઉપર અને તેના બાળફ 
ઉપર થશે. દરેક માતાએ પોતે પોતાના ધાવતા બાળકની ત'દુરસ્તી 
પર નજર રાખીને જ ખોરાક પસંદ કરવે!. 


નાના બાળકની માતાને પૂરતો આરામ પણુ મળવે જેઈ એ. 
રાત્ર છેલ્લું દસ વાગ્યે દૂધ આપ્યા પછી બાળક છ વાગ્યા લગી ઊંધે, 
ગવી રેવ તેને શરૂઆતથી પાડવાથી તેને પૂરા આદ કલાઢની ઊંબ 
રાબ મળશે. બાળક રાત્રે ભીનું કરે અને તેથી 'ડણુઠણે તે તેનાં. 


૮પ 


કપડાં વગેરે બદલતાં ક'ઈ બહુ વખત ર્નાહે જાય. તેમ કરી તેને 
સુવાડી દેવામાં આવે તો માતાની ઊંઘમાં સહેજ જ ખક્ષેલ પડશે. 
પછી બપોરના પણુ ખાળક ઊંધતું હેય એ અરસામાં તેણે કલાકેક 
'ઊંધ કાઢી લેવી. આમ થવાથી તેતે ન્નેઇતો આરામ મળી રહેશે 
અને તેને અકળામણુ નહિ થાય. જે માતાતે માનસિક અકળામષુ 
'થતી હે।ય કે જેને ઉસ્‍્ડેરાટ થતો હેય, તે માતાના બાળકતી તાંબયત 
જલદી બગડશે. આ ઉપરાંત સવારના અડધેોએક કલાક તે સ્ટી 
થરની બહાર જય તે! તેના મનને વરણી રાતિ થશે. દૂધ આપનારી 
માતાતે માસિક આવે તેથી તેણે દૂધ આપવાનું બંધ કરવાની જરર 
નથી; પણુ નેને તે અરસામાં ફરીથી દહાડા રહે તેણે દૂધ આપવાનું 
્ંધ કરવું, નહિ તે તેની તિયત લથડી* જવાતો સંભવ છે. દૂધપાંન 
કરાવતી માતાને પોતાને બંધકરેશ ન થાય તેવે! ખોરાક ખાવે!, અને 
“જો ઝાડાનો ખુલાસા ન થાય તો પેરાણીન કૈ એવી જે બીજી ચીજ 
દાક્તર બતાવે તે લેવી. 


સ્રીની સ્વચ્છતા--ખાળકને દૂધ આપતા પહેલાં અતે આપી 
રહ્યા પછી તેણે પોતાના સ્તનની ડીંટડીઓ ખેરિક એસિડન! નરમ 
ત્રવણુ વડે હળવે હાથે સાફ કરવી. દૂધ આપીને સાફ કયાં બાદ તે 
ડીંટડીએ ઉપર ચોખ્ખા જ'તુ રહિત કપડાનો નાનો કકડે! મૂર 
રાખવે।. દૂધ આપવાનું રાર કરતા પણેલાં માએ પોતાના થાથ ધોવા 
અને પછીથી જ તે ચોખ્ખા હાથ પોતાન! સ્તનને અડકાડવા, 


ખબહણારને। ખે।૨ક આપવાની વાત ઉપર્‌ આવી ગઈ. પોતાને 
પૃરતું દૂધ ન આવે કે પોતે માંદી હેય તો માતા પોતાના બાળઢને 
બહારનો ખોરાક આપી શકે, તેમાં તેણે ગાયના દૂધને માતૃદૂધ નેવું 
બનાવીને આપવાને પ્રયત્ન કરવે।.. તે બાખતતી સૂચના દાકતર કે 
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* ત્તે વખતે તેના શરીરમાં નવા ખાળડનું રારીર ખ'ધાચ છે અને 
સાચે સાથે તે પહેલા બાળકને ખોરાક આપે, તો તેથી તેના ગરીશ ૫૨ 
એ ગણા કામને બદલે ત્રણુ ગણું કામ આવી પડે. 


૮૬ 


વેદની પાસેથી મેળવવી. વળી દૂધ સિવાય ખીન્ન બનાવટી ખોરાકેદ 
તો વેદ-દાક્તરના કલ્યા સિવાય આપવા નહિ. જે તાજું દૂધ મળા 
શકતું હેય તો તેવો બનાવટી ખોરાક આપવાની જરૂર ભાગ્યે જ 
રણે છે. એવા કેઈ પણુ એકલા જ બનાવટી ખોરાક પર બાળકને 
ઉછેરવા જઇએ, તો તે બાળકનાં હાડકાં બરાબર બંધાય નહિ અને 
તે પાસાં રહે. તેને સ્કર્વી કે મુખપાકનો રોગ થાય અને રીકેટ પષ્ુ. 
થાય; જેથી તેનું શરીર નખળું પડૅ અને તે ધસાઈ નય, 
બહારને।॥ ખોરાક (દૂધ વગેરે) બનાવવામાં સાવચેતી-- 

(૧) જે વાસણુમાં તેવે! ખેરરાક બનાવાય, તે વાસણે। અલગ 
રાખર્વા. તેમાં બીજાં ક ૧7 બનાવવું નહિ, તેમને એકઠાં કરી જુદાં મૂકવાં, 

(૨) તેમને બરાબર સ્વચ્છ કરવાં અને ખુબ સારી રીતે વીછળીને' 
ચોખ્ખાં બનાવવા. 

(૩) એ ખોરાકને ગાળવા માટે મલમલના ચોખ્ખા કકડા રાખવા, 
અનૅ તેમને ૬ર વખતે વાપર્યા પછી સારા ચોખ્ખા સાખુથી ધોઈ 
બરાબર સાફ કરવા અને તેમને તડકે સૂકવવા. 

(૪) તે ખોરાકને શીશીએ માં ભરવા સારું ચમચાએ।, કાચની 
ગળણી વગેરે રાખર્વા, અને તેમાં આંગળીએ કૈ હાથ ન ખોળવા. 
ગઆ। ચમચા વગેરે પણુ વાપર્યા પછી તરતજ સાંક કરવા. 

આળટને બહારનું દૂધ કે બહારનો ખોરાક આપવાને હૈય તે! 
લૈ સારું નીચે પ્રમાણે સાધને! ન્નેઈ એ. 

(૧) પાણી ઉકાળવાનું વાસચ્યુ. 

(ર) શાશીઓને સાક કરવાનું ખશ. 

(૩) બતે તો જેટલાં દૂધપાન કરાવવાનાં હેય, તેટલી દૂધ 
ખાપવાની શીશીએ!. 

* (૪) તેટલા જ બચ લ્વેવા કે રૂના ડૂચા બનાવવા સારુ ચોખ્ખા 
રૂને! પોંડે રાખવે।. 


૮૭ 


(૫) દૂધ માપીને ભ્ેવા સારું માપને। પ્યાલો. ખીજ ચીજે 
હેય તે! માપના ચમચા પણુ રાખવા. 


(1) રબરની એક ડઝન રોટીઓ મધ્યમ કાણાંવાળી. ઝીષ્‌ાં 
કાણાં હશે તો દૂધ બરાખર નહિ આવે, ને તેથી બાળક ચીહિયું થશે; 
અને મે।ટાં કાણાં હશે તો દૂધ જેરમાં આવશે તેથી બાળક અકળાશે. 
કદાચ બાળક તે જલદી ગટગટાવી જય તો તેતે અપચો ચશે. 
રટીનું કાણું એવું નનેઈ એ કે તેમાંથી દૂધ સહેલાઈથીને ટપકે ટપકે 
નીકળે, પષ્યુ તેની સેર ન ચાલે. કૈટલાક લેકે વગર કાણાની ટોટીઓ 
લાવે છે, અને અણીદાર પાતળી સોૉયને ગરમ કરી તે વડે ઝડપબંધ 
ધા કરીને તેમાં નેઈતું કાણું પાડે છે. આમ કર્યાથી જ્નેઈ્તા કાષુ- 
વાળા રોટી બની રહે છે. 


દૂધ તૈયાર કરવાની રીત આવડવી નઈ એ. પેસ્યુરાઈઝ 
ઝરેલું દૂધ મળતું હેય તો દૂધની નાની બાટલીઓને ઉધાડયા વગર 
ઠ'ડી %ગામાં રાખી શકાય; અને જેમ જેમ જેઈએ તેમ તેમ 
તેમાંના દૂષને વાપરી શકાય; પણુ આપણે અહી તો તેવું દૂધ મળતું 
નથી. એથી કરીને દૂધવાળાને ત્યાંથી દૂધ આવે એટલે તેને ગળષણુા 
વડે ગાળ્યા પછી સારી રીતે ઉકાળીને તરત ઠે પાડી ચે।ખ્ખા 
વાસણુમાં ભરીને તેના ઉપર જળીવાળે। કકડેી ઢાંકીને ચોખ્ખા 
ઠડા સ્થળમાં મૂકી રાખવું. દૂધને ઠેંડું ન પડવા દઈ એ તો તે 
ખગડી જાય. વળા તેને ઠડી જગામાં જ રાખવું કે તે બગડે નહિ. 
જરૂર પડે ત્યારે ધોયેલા હાથે તે વાસણુમાંથી ચોખ્ખા ચમચા વડે 
કાચના માપવાળા પ્યાલા ભરીને માપસર દૂધ લેવું. એ દૂધ છેક 
ડૅ'ડું પડી ગયું હેય અને તેને દૂ'ફાળું બનાવવું હેય તો તે શશીને 
ઊકળતા પાણીમાં થોડી વાર રાખવી. જે બાટલીમાં આ દૂધ ભરવું 
હેય, તે ખાટલીને પાણીમાં ઉકાળીને જતુ રહિત કરવી ન્ેઈ એ. 
તેની રોટી, બૂચ વગેરે પણુ ઉકાળીને સ્વચ્છ બનાવેલાં જેઈ એ. 


૮૮ 


આ બાટલીઓની પણુ સંભાળ રાખવી. બાળકના કામર્મા જે 
આટલીઓએ આવે તેને વાપર્યા પછી &'ડા પાણીથી ખૂખ વીછળવી. 
પછી તેમાં સાખણુ અને ગરમ પાણી ભરી તેતે અંદરથી બ્રશ વડે 
ઘસીને સાફ કરવી. ત્યાર બાદ તેને ખૂબ સારી રીતે ગરમ પાણીથી 
લીછળીને તેને પાણીથી ભરેલા મોટા વાસણુર્માં ડુબાડી મૂકવી. 
દેવસમાં જુદે જુરે વખતે વપરાયેલી બાટલીઓ આમ એકઠી થાય, 
એટલે તે વાસણુમાંના પાણીને ઊકળવા સૂડવું. તે વાસણુતે તળિયે 
પાટિયું કૈ ખીજી ડ'ઈ ચીજ મૂકી હોય તો સારં, કૈ ગરમ થતાં 
વાસણુના તળિયાનૈ ખાટલીએ અડકે નહિ અને તે ફાટી જવાને 
'ડર્‌ રહે નહિ, રાતે દસ વાગ્યે છેલ્લું દૂષ તે બાળકને અપાય, એટલે 
તે વખતે પાણી ઉકાળવાનો વખત નહિ મળે, તેથી તેમને સવારે 
ઉકાળવી. આ મો.ટા વાસણુમાં એટલું પાણી જેઈએ કે બધી 
આઢથલીઓ તે વડૅ ૯ કાઈ જાય, તેમાનું પાણી ઊકળવા માંડે તે 
પછી ર૦ મિનિટ સુધી તેતે ઊકળવા દેવું, એટલે બાટલીએ 
જતુ રહિત થઈ જશે. 

રાથીએઓને પણુ સાફ કરવી. તેમને વાપર્યા પછી તરત ગરમ 
પાણી અને સાખુ વડે ધોવી. તેમને ધોતી વખતે અંદર ખહારે 
ઉલટાવી નાખવી, પછી પૂરતું ગરમ પાણી લઈ ને તેમાં તેમને તદન 
ચો'ખ્ખી કરવી. છેવટે તેમને ઊકળતા પાણીમાં નાખીને ખે મિનિટ 
ઉકાળી કેરી કાચની રકાખીમાં મૂકીને ઢાંકી રાખવી. 


દૂધ ગાળવાના કકડાને પષ્યુ વાપર્યા પછી તરત સાખુથી પ્રોઇ 
સાફ કરવા, અને ઊકળતા પાણીથી બરાબર ધે!ઇ તેમાંથી બધે 
સાણુ કાઢી નાખી તેમને તડકે સૂકવવા, દૂધ લાવનાર અને લેનારના 
હાથ બરાખર ચે।ખ્ખા નથી હોતા. દૂધ લેવાના ધરના વાસષુ- 
ને :અડકતા પહેલાં લેનારે હાથ ધોઇ નાખવા એટલું જ નહિ, પણુ 
દૂધને ઉકાળતી વખતે પણુ તે કામ કરનારે સાવચેતી રાખવી. દૂધ 
ઊકળવા માંડે તે પછીથી પાંચ મિનિટ સુધી તેને ઊકળવા દેવું. 


૯૯ 


'તેને ટાહું' પાડવા સારું ઠડી જગામાં મૂકયું, અને તેમાંની વરાળ 
સહેલાઇથી જઈ શકે તે માટે તેના ઉપર ચે!ખ્ખી ચાળણી કે મલ- 
મલને। કકડે। ઢાંકવો।. તેમાં કચરો કે જીવાત ન પડે તે ખાસ જેવું. 
કદી પણુ દૂધને ઉધરાડું ન રાખવું. વળી ઊકળેલા દૂધને ટાહું ન પાડી 
દઈ એ તો! તે બગડી જશે, તે વાત ઉપર આવી ગઇ છે અને તે 
'ભૂલવી પષુ નહિ. 

દૂધનાં વાસણિ। અયવા ખીન્ને ખોરાક બનાવવાનાં વાસણે। 
ધાતુનાં હેય તે! તેમાંની કલાઇ બરાબર હોવી ન્ેઇએ. સણેજ 
પણુ કલાષ્ઠ ઊતરી ગધ હોય એવાં તાંબા કૈ પિત્તળનાં વાસણુ। 
વાપરવાં નહિ, નહિ તો તે ખોરાકમાં કાટ ચઢશે, તે વાસણાને સારી 
ચોખ્ખી રેતી કે રાખોડીથી માંજ તેમને સારી રીતે વીછળવાં. તેમને 
સાખુના પાણીથી પણુ ધોઈ શકાય, ને પછી ચોખ્ખા પાણીથી 
સારાં કરીને વીછળી શકાય. તેમને ચાખ્ખી જગામાં નીતરતાં મૂકર્વા. 
“ન તે જગા ગરમ હોય તે। વધારે સારં. આ રીતે નિતારીને કોરાં 
કરેલાં વાસણોને કાટ નહિ ચઢે. 


સૂચના--પ્રવાહી દૂધને બદલે ચે।!ખખા દૂધમાંથી ખનાવેલા 
દૂધના ખોરાકી, અને દૂધને ભૂકો દાક્તરેોને પૂછીને આપી શકાય. 
તે ખોરાક અનાવવાની રીત તેનાં વાસણો ઉપર છાપેલી હેય છે. 





પ્રકરણુ લું 
બાળકના ખાસ ખોરાક 
ઝાોઈક વખત ખાળકને ખહારનું દૂધ અને તે ઉપરાંત જુદી 
જુદી ચીજો આપવાની સલાહ દાક્તરે। આપે છે. તેમાં ખાસ કરીને 
ભહીં તો મોસંબીનો રસ, ટમેટાંનો રસ, જવનું પાણી (બાર્લી વોટર) 
ઓટનું પાણી ( એટમીલ વોટર ), ધાન્યની કાજી, શાકનો રસો, 
અને શાકનો માવો એટલી થીજે હોય છે. કઇક વખતે પ્રાણિજ 


ક્ટ 


ખોરાકર્મા ઈડાં અને લીવર આપવાની પણુ ભલામણુ તેઓ ટરે છે.. 
કેટલાક પરદેશી દાક્તરો બાફેલા આલુનો ( જરદાલુ ) માવે આપવાની 
પણુ ભલામણુ ફરે છે. આ બધી ચોીજ્ને કૈમ બનાવાય, તે બાળકની 
માતાને આવડવું બ્નેઈ એ. 

ગ્રાસ'બીને। રેસ બનાવવાને કાચનું સાધન આવે છે. પહેલાં. 
મોર્સબીનાં ખે આડાં અડધિયાં કરીને તેમને વારાફરતી તે સાધનના 
વચલા ઊંચા ભાગ ઉપર ઊંધાં પાડીને જેરથી દાબીને ગોળ ફેરવર્વાં;' 
એટલે તેમાંથી રસ છૂટો પડશે. આ રસને સારા મલમલના કકડાથી 
ગાળીને ચોખ્ખો કરી વાપરી શકાય. દાક્તરો તે રસમાં જે નાખવાનું 
કહે તે નાખવું. 

ઢેસેટાને। રસ કાઢતી વખતે તદ્‌ન પાકાં લાલ ટમેટાં લેર્વા.. 
તેનો રસ સહેલાઈથી નીકળી શકે છે. તેને પણુ ઉપર સુજખ ગાળીને 
છૂટાં અને ખી વમરનેો ચોખ્ખો! રસ દાક્તરની સલાહ પ્રમાણે *અપાય. 

જવનું પાણી--તયાર જવના દાણા જેમને પલ બાર્લી 
કહે છે તે ખે મોટા ચમચા પૂરા લઇને તેમને ધોઇને બરેર્‌ ઠ'ડા 
પાણીર્માં નાખુવા. પછી તેમને ઉકાળવા. તે ઊકળવા માંડે એટલે 
તાપ ધીરે કરવે।, અને તેને ધીરા તાપે ખેએક કલાક સુધી ઉકાળવા. 
પછી શેરેક પાણી રહૈ એટજ્ે ઉતારી લેવા. તેને ગરમ ગરમ હોય 
ત્યારે કપડા વડે ગાળા લઇને તેમાં ઉકાળીને £'ું કરેલું પાણી નાખવું. 
બધું મળી પાછું બશેર પાણી થઇ રહેવું જ્નેઇએ. તે પાણીને હાંકીને 
ઠંડું પડવા મૂકવું, દાક્તર કહે તેમ તેને વાપરવું. 

એટમીલ વેટર--જવતે ખદલે તે જ પ્રમાણુમાં અટમીલ 
ભેવું, અને ઉપર સુગજ૪બ જ તેનું પાણી બનાવવું. 

ધાન્યની કાજી--સાદા ધઉંના જ્ઞોેટની કાંજી આપણે ત્યાં 
આપતા નથી, પષ્યુ જીદી જીદી જતના બાળકના ખોરાક્રે જે ધઉં, 
જવ વગેરેના આટામાંથી બનાવે છે તેતી કાજી બાળક્રેને અપાય 
છે. પરતુ જે તે ખેરરાક મળી શકતો ન હોય અને માતાને દૂધની 


હ 


તાણુ હેય અને ચોખ્ખું દૂધ ન મળે એમ હોય, તે સાદા ઘઉંના 
જ્રેટ્તી કાંજી પણુ *આપી શકાય. તે નીચે પ્રમાણે બનાવાય. 


ઘઉંને ખૂબ ઝીણુ! ભોટ દળાવવે। અને તેને ચાળીને તેમાંથી 
એક ચમચે લ્લેટ લેવો. પછી તેને ઊકળતા પાણીમાં ધીમે ધીમે 
ભભરાવવે।. ત્યાર બાદ તેને એક કલાક સુધી ઉકાળ ઉકાળ કરવે।. 
તેમાં જરાક મીડું અને દૂધ હેય તો તે નાખીને આપી શકાય, તેમાં 
છેક નાના પષ્મુ ગઠ્ઠા ન રહેવા જેઇએ. એક મેટા ચમચો લ્વેટ 
હોય તે રતલ સવા રતલ પાણી જ્નેઈએ. જે જર્ડું થડ નય તો 
ઉકાળેલું પાણી તેયાર રાખ્યું હેય તો તે ઉમેરવું. 

શાકને। ૨્સે।--જે ભાજ કે શાકને રસે। બનાવવે। હેય તેને 
ચોખ્ખા પાણીમાં ધોવું. ખૂખ વખત પાણી બદલવાથી તેમાંનો! કચરો, 
જીવાત જે ખીજ વસ્તુએ। દૂર થશે. જે ભાજી છેય તે! આખી ભાજની 
પછીને છૂટી કરી તેને થોડાક વખત બહેળા પાણીમાં પલાળી મૂકવી 
% તેમાંથી કચરે। વહેલ! છૂટો પડે. ભાજી કે શાકને કાપ્યા પછી 
ધોવાં નહિ; કારષુ કે તેમાંના ક્ષારો તેમજ જવનસત્ત્વા તે પાણીમાં 
ઘણુ! પ્રમાણુમાં ઓગળી જશે અને તેમને! લાભ શરીરતે નહિ મળે. 
ભાજી હેય તે! તેતે બંધ કરેલા વાસણમાં પાણી વગર રાંધવી. ગાજર 
જેવું રાક હોય તો તેના ઝી કકડા કરી તે ભીના રહૈ એટલું જ 
પાણી તેમાં નાખવું. ઝુમળી કોબીજ, વટાષણુ।, વાલે!ળ, ચુવાર વગેરેનું 
પાણી પણુ તેજ પ્રમાણું થાય. તેમને નને કૂકરમાં મૂકીને નીચેના 
પાણીની વરાળથી રાંધ્યાં હોય તે ધ્રણું સારં. વીસેક મિનિટ નીચેનું 
પાણી ઊકળે એટલે તેતી અંદરના! વાસણુમાં મૂકેલું શાક ચઢી જશે. 
ભાજ હરે એટલે તેમાંનું પાણી છૂટશે, અને ખીજ શાકમાં મૂકેલા 
પાણીમાં તે શાકનું સત્વ આવશે. તે નિતારી લઈને તેમાં સહેજ 
મીદું નાખી આપી રાકાય. એક ખે માસથી મે।રી ઉંમરનું ખાળક 
થાય તેપછી તેને શાકને! માવો સહેજ આપવે।. ચઢેલા શાકને ઝીણી 
ચાળણીમાં મૂકી તે ઉપર ભાર દઈ ને ચષચે। કે આંગળાં વસવાથી 


લ્૨ 


તેમાંથી શાકને! બારીક છૂંદો કે માવો નીચે પડશે, ખાળકને 
રારૂઆતમાં ઘણા જ થોડી માવે આપી શકાય, પછી તેને જેમ જેમ 
તે માવે! પચતો! જય તેમ તેમ દાક્તરની સલાહ પ્રમાણે તેનું પ્રમાણુ 
વધારી શકાય. 

જરેદાલુતે। માવો બનાવતા પહેલાં સૂકવેલા બાલુને બહારથી 
ધ્રોધ તેને પાણીમાં શાકતી માફક બાક્વાં. પછી તેમાંના મેટા ઠીલા 
કાથી નાખી તેને ઝીણુ। છેદની ચાળણીમાં નાખીને ભાર દને ઘસવા, 
એટલે તેના માવે તેમાંથી બહારે પડશે. 

બાળક છ-સાત માસનું થાય ત્યાર પછી તેને આ પ્રમાણે 
શાકને બદલે સફરજનનો માવો કરીને પણુ આપી શકાય. સફર- 
ભનંમાથી તેનાં ખી અને વચલો કટેણુ ગટો કાઢી નાખવે।. 

ઈંડા તદ્‌ન તાજ ન્નેઇએ. તેને ફકત પીળા ભાગ જેતે ઈડાની 
દાળ કહે છે તે જજ અપાય. તેને। સફેદ ભાગ ગટલે તેની સફેદી 
ખાળકને કદી અપાય નહે. શરૂઆતમાં તો બાળકને તેની દાળ સહેજ 
*પાય, અનેં તે પણુ દાકતરની સલાહ પ્રમાણે કાચાં ઈંડાં કે ઉકાળેલાં 
ઇંડાનું સત્વ અપાય. ઇંડાં ઉકાળવાનાં હેય તો! તેમને બરાબર વીસ 
મિનિટ સુધી ઉકાળવાં. 

લીવર ( કલેજું ) આપવાની જરૂર પડે તે! તેતે માંસાહારી 
લેકે! ધેર બનાવી શકે; પષુ બીકાઓને દાકતર કહે તેવી તેયાર 
બનાવટ લાવવી પડે, ધેર બનાવનારા માણુસો। કૈટલીક વખતે તાશ્ન 
કાચા કલે”જ્ને છૂ૩દિ નાખીને તેનો રસ કારીને તે રસ વાપરે છે. 





મકજણુ ૧૦ સું 
આખાળકને આશામ 


નવું જન્મેલું બાળક લગભગ આખે। દિવસ ઊંધે. પહેલાં ખે- 
ગ્રષુ માસ તે! તે દહાડાના ચોવીસમાંથી બાવીસ કલાક ઊંધે, તે છ 


હરે 


માસનું થાય ત્યાર પછી જે તેને સારી ટેવ પાડવામાં આવે, તે તે 
સાંજના ૭ થી તે સવારના છ વાગ્યા સુધી નિરાંતે ઊંધશે. આ 
ઉપરાંત તે સવારે અને બપોરે બખ્ખે કલાક ઊ'ધ કાઢરી, જે સાંજના 
પાંચેક વાગર્તા તેને જનગતું રાખવામાં આવે તો રાત્ર તેને સુવાડીએ 
% તરત જ તે ઊંઘી જશે અને તે વળી નિરાંતે ઊંધશે. તે રાત્ર 
રડે તો તેને હાથમાં ઊંચકી લેવું ર્નાહે. તેણે ભીનું કર્યુ હોય તે તેનાં 
બળાતિયાં બદલતી વખતે તેને સહેજ લાથમાં ભ્રેવું, રાગે તેતી માતા 
જ્યારે જગે ત્યારે તેણે તેનું પાસું બદલાવવું. જો બાળકનાં વડીલો 


પોતાના આનંદની ખાતર તેને લે લે ન કરે, અને તેને રમાડવાને 
પ્રયત્ન કરી તેના મગજને ઉશ્કેરી ન મૂકે, તો તે બાળક આ પ્રમાણે 





આમૃતિ-૩૦ આરામ લેતું બાળક 


લ્ન્ 


ઊંધશૅ. તે પ્રમાણે તેને નિયમિત ઊંધવાતી ટેવ પડે તો તેતી માતાને 
પણુ પૂરતો આરામ મળે, અને પૉતાના ઘરનું કામ ને તેનાથી થાય 
એમ હેય તે પણુ એ સુખે કરી શકે. તે બાળક સેટેરાનું 
રમકડ' નથી, તેમજ તે બધાંના પ્રદરોન માટે ષણ નથી; 


ખે વાત તેતી માતાએ તેમજ તેનાં નજીકનાં સમાંએ #0મેશાં 
ચાદ રાખવી. 


બાળકના ઉંધ્રવાના એરડામાં રાત અંધાર નઈ એ, અને 
ત્યાં કઈ ગરબડ ન થાય પણુ રાંતિ રહે તે ન્નેવું. તેને કઠણુ ગોદડી 
ઉપર એકલું સુવાડવું. તેતી માતાએ તેને પોતાના પડખામાં લઇને 
સવું નહિ. માતા દૂધ આપતી હેય ત્યારે પણુ તેણુ બેઠાં થઇ જઇને 
જ દૂધ આપવું, સૂતાં સૃતાં દૂધ આપવાથી કદાચ માતા ઊંવ્રી જરી 
અને બાળક દખાઇને કે ગૂ'ગળાઇને મરી જશે. બાળક ધાવતાં ધાવતાં 
ઊંથી જાય તે પણુ ઇશ્છવા ન્નેમ નથી. દિવસે કે રાત્રે તે દૂધપાન 
કરતું હોય ત્યારે આ વાત તેની માતાએ યાદ રાખવી. તેને ધેડડિયામાં 
3% પારણા।માં મૂકી શકાય, પણુ તેતે હીંચકા નાખવાની ટેવ ન પાડવી,તેમજ 
તેને ઊંધાડવા સારુ હાલરડાં પણુ ગાવાની જરૂ2 નથી. સવારે સ્નાન પછી 
અને સાંજે પાંચ વાગે તેતે ગોદડી પર ઇડટું મૂકી દેવું, અને તે વખતે 
તે હાથ-પગ «લાવે અને લાતો મારે તો તેને તેમ કરવા દેવું, અ! 
તેની કસરત છે અને તે કસરત તે કરે તે! તેનાં હાડકાં અને સાંધ! 
'મજખૂત થશે. થોડીક મિનિટ તે આ ડ્ામાણું કરે, તે પછી ત્યાં 
જજાક અજવાળું ઓછું કરીને બધાં દૂર જતાં રહૈ તે તે ઊંઘી જશે. 

નાના બાળકને શાંત રહેવા દેવું નનાઇએ. કોઇ ધરમાં મળવા 
આવે તેને બતાવવા સારું બાળકને બહાર કાઢ કાઢ કરીએ તે તેની 
ઉંઘમાં ખલેલ પડે અને તેતી શાંતિમાં ભગ પડે. તેને બહાર લદ 
જવું હે।થ તે લઇ જઈ શકાય, પણુ ન્યાં જ્ઞોકોનાં ટોળાં હોય ત્યાં 


ન લઇ જવું; કારૃછુ કે ત્યાંની ધૂળ અને તે સાથેના જ તુઓથી, તે 
હેરાન થાય. 
રાહી તારા. 


પ્રકરણુ ૧૧ સું 
બાળકની સ્વચ્છતા 
સ્નાન--ખેોરાક, ઊંધ વગેરેની સાથે બાળકની સ્વચ્છતા ઉપર 
પૂરતું લક્ષ અપાય તો જ બાળક સુખી રણે. સવારના દૂધપાન કરાવ્યા 
પછી એક કલાક જવા દઈ બાળકને રોજ સ્નાન કરાવવું. એ વખત 


ધણ્‌। સારે છે. જને ગરમીની મોસમ હેય અને તાપ ધણો પડતે 
હે।ય, તે! સાંજે તેને ખીજ વખત નવડાવી શકાય. 


બાળકને રાખવાની રીત-તેની જિ'દગીનતી શરૂઆતના પહેલા 
શોડાક દહાડા તેને સાફ કરવાને સારું વાદળો કે મલમલના પોચા 
હૂચા વાપરવા. તેની નાળ ખરી પડૅ અને દૂટી આગળ તેને રૂઝ 
આવી નય, તે પછી તેને ખીજી રીતે નવડાવી શકાય. પારસીઓ 





આરેતિ-૩૧ ટબર્મા સ્નાન 


હદ 


અને યુરેપિયને તેમજ થોડાક તવ ગર હિ'દુએ અને સુસલમાને! 
નાના વાસણુર્મા (ટખર્મા) પાણી ભરી તેમાં નવડાવે છે. બી'ન બધા 
તેને નવડાવતી વખતે નવડાવનાર પોતાના બન્ને પગ આડા લાંબા 
અને પાસે પાસે રાખીને તે ઉપર સુવાડીને નવડાવે છે. 

૨1' જેઈએ ? બાળકને નવડાવવા સારું ગરમ પાણી, સારી 
“તને! નરમ સાણું અને પોચા રૂમાલેો જેઈએ. તે પાણી ખૂબ 
ગરમ ન હે।ય તેની ખાતરી કરવી. માતા તેમાં આંગળાં, હથેળી કે 
કાંડું મૂકી તે કૈટલું ગરમ છે તે તપાસી જાએ તે રીત બરાખર 
નથી. એ બાળકથી તે પાણી ખમાશે કે નહિ તેની ખાતરી કરવી 
હેય, તો માતાએ પોતાતી કોણી તેમાં ખોળી ન્નેવી. ત્યાં જે તે ખમાય 
નહિ એટલું ગરમ લાગે તો તેમાં ઠ'ડ' પાણી ઉમેરવું. સારામાં સારે 
રસ્તો તો થરમે(મિટર અથવા ઉપ્ણુતામાપક ય'ત્ર વડે તેની ગરમી 
બાપવાને। છે. જે તે ૮૦ થી ૧૦૦ અંશ ફેરનહાધટ હેય તે! તે પાણીથી 
તેને નવડાવવું. તેનું સ્નાન પૃરું થાય ત્યારે છેવટે હ'ડ। પાશીનું પોતું 
તેના શરીર પર ઝડપથી ફેરવવાથી તેતી ચામડી સુદઢ થશે. 

નવડાવવાની રીત--શર્‌આતમાં ખાળકને। ચહેરો સાક્‌ કરવે।. 
તેની આંખે, કાન, નાક અને સોં એ બણુ। કુમળા ભાગે! છે, એટલે 
તેમને સાફ કરતી વખતે કે તેમને હાથ લગાડતી વખતે ખૂખ આસ્તેથી 
અતે હળવે હાથે કામ લેવું, તેના માંની અંદરની ફુમળી ચામડી ધણી 
જ%્ામળ છે, એટલે દાક્તરનતી સલાહ વગર તે ભાગ સાફ કરવાને 
પ્રયત્ન ન કરવે।. ચોખ્ખા રૂની થોડીક દિવેટ બનાવી રાખવી. એવી 
દિવેઝતે ખોરરિક એસિડના દ્રાવણુમાં બોળીને તે વડૅ તેના કાન સાફ 
કરવા. પછી કેરા રૂના ડુચા વડે તેમને લેહી કેરા પાડવા. દિવેટે।- 
ને માઠા તેલમાં કે દિવેલમાં ખોળીને તે વડે નસકોરાં સાફ કરવાં. 
દરેક કાન તેમજ દરેક નસકોરા માટે જીદી જીદી દિવેટ લ્વેવી. 
તેલને બદલે પેરાષ્ીન તેલ હોય તો. સારું પડશે. વાપરેલી દિવેટાને 
કાગળમાં એકઠી કરીને છેવટે બાળી મૂકવી. તેમને મમે ત્યાં નાખવી નહે. 


ઉઠ 


ખાળટનું માથુ' સાચવીને ધોવું. જને તેના ઉપર ભીંમડાં નનું 
હેય, કે તેના ઉપરની ચામડી પીળી કે ભૂખરા રગની દેખાય તેક 
રાત્રે સુવાડતી વખતે મોં તેલ કે વેસેલીન લગાડવું. પછી જે સવારે” 
નવડાવતી વખતે કેસ્ટાઈલ સાણુ અને ગરમ પાણીથી માથુ સાફ કરવાર્મા 
આવે તો તે ભીંગડાં નીકળી જરો. કોઈ પણુ સુગધી સાખધુ જેની 
ગ'ધ તીવ્ર હેય, તે તેના માથા ઉપર લગાડવે। ર્નાહે. ન્યારે ન્યયારે તેન 
માથા ઉપર એવાં ભીંગડાં તરી આવે ત્યારે ત્યારે ઉપર પ્રમાણે 
કરવાથી તે ભીંગડાં તીકળી જશે. જે તેમ કર્યા છતાંચે તે ભીંગડાં 
જતાં ન રહે તો! દાક્તરની સલાહ લેવી; કારષખુ કે તેમાંથી કદાચ 
માથામાં મડગૃમડ, અથવા ઉંદરી કરે ખરજવું ચશે. ” 

ખઆળકના ફૂલા અને કૅમળા નનતીય ભાગોને તથા તેમની પાસેની 
ન્તધની જગાને અથવા જાધના મૂળને ખાસ કાળજીપુવ'ક સાક્‌ કરવાં; 
કારણુ કે તે ભાગ જલદીથી આળાં ચઈ નય છે. તે ન્યારે ન્યારે 
પેશાબ કરે કે ઝાડે કરે ત્યારે ત્યારે તે ભાગા બમડે કે પલળે. આ 
વખતે તેલમાં બોળેલા રૂના ડૂચા વડે તેમને પોચે હાથે સાફ કરવાથી 
તે આર્ળા નહિ થાય. વળી નાના છેકરાને નવડાવવામાં આવે ત્યારે 
તેની ઇંદ્િના આગલા ભાગની ચામડી હળવે હાથે સાચવીને પાછળ 
ખે'ચીને તેલવાળી રૂની દિવેટ વડે તેની નીચેથી મેલ લઈ લેવે।, અને 
પાછી ચામડી હતી તેમ કરી દેવી. કે તે ચામડી ઉપર ચહી ન 
શકે એવી હોય તે દાક્તરને તે દેખાડવું. જો નવી માતાને તે કામ 
ખરાખર ન આવડે તે તેણે દાઈ ને પૂછી તેની પાસેથી શીખી લેવું. 

સૂચના--ખબાળડનાં કપડાં ઠૅકાષુ।સર રાખવા સારું ધણી માતાએ 
હાલ તેમાં સેઈફ્ટી પિને ધાલે છે. આ સેઈફેટી પિને! મે।ટી ભેવી. 
તેમને પહેલાં કાઢીને એકઠી કરી ઊંચે મૂકી દેવી, અને પછીથી સ્નાન 
શરૂ કરવું. તે ગમે ત્યાં મૂકી હશે તો કદ્દાચ લેવાના કકડા ઝે 
ટુવાલ વગેરેમાં તે ભરાશે અને બાળફ હેરાન થશે. સારા રસ્તો 
તો તેમને સામુના એક કઢડાર્માં ધોચીને રાખવાને। છે. ક 


પ૭ 


ઉદ 


ખાળકના કપડાં--ખાળક થોડાં અઠવાડિર્યાનું થશે ત્યાં 
સધી તેના પેટ અને પેહુના ભાગ ઉપર એક ફલાલીનનો પરા 
જાખવે। પડશે, તેને માટે સુંવાળા સુતરાઉ કપડાં જેઈ શે, તેને એર1હ- 
વાને સાર તેમજ તેને લપેટી લેવા સારું ઊનનાં ઝે સુતરાઉ કપડાં 
ભતેઈ શે, અને તેને માટે બળોાતિયાં જેઈ શૈ; પણુ જે ઉનાળાની 
શ્રાતુ હેય કે તાપ હેય તે પટો, બળેતિયાં અને થોડાંક સુતરાઉ 
કપડાથી કામ સરશે. શરૂઆતમાં તેને એરાઢવાનાં કપર્ડાં એવાં 
ન્નેઈ એ કે તેના પગની પાટલીએ તેથી ઢકાઈ જાય. તેને જે સીવેલાં 
કપડાં પહેરાવીએ તોપણુ પાટલીથી નીચે સુધી નય એવા 
ઝભ્ભા હેય તો! સારું કેપગ ગરમ રહી શકે; પણું તે ત્રણેક માસનું 
ચાય ત્યાર પછી તેને ટ્ર'કાં કપડાં હોય તે! હરકત નથી. ઊનનાં ગૂથેલાં 
મોજ'ની જરૂર નથી. કદાચ લાંબી મુસાફરી પર જવાનું હેય તે 
તેવાં મે।ન્ન તેને પછેરાવર્વા, અને તેના માથાને તથા કાનને પવન ન 
લાગે એવે! બંદાબસ્ત કરવે।. 


ખાળકને રાસ્રે સુવાડતી વખતે ચોખ્ખાં બળાતિયાં વાપરવાં; 
તેની નીચે ચોવડે। વાળેભે ચોખા સુતરાઉ કડડો મૂકવે! અને તેને 
કપઢાંની ગોદડી કૈ ધટી વાળેલાં ચે।!ખ્ખાં કપડાં ઓરાઢવાં, આ 
મોાદડી કે કપડા ખસી ન જાય તે સારે તેમના છેડાઓને 
તેની ખડુલી કે પારણા કે છાબડી સાથે ગાંડ વાળીને કે 
ક્ષેઈફ્ટી પિને! વડે સજ્જડ કરી રેવાં, આમ કર્યાથી તે નીચે 
સરી જઈ ને ખાળક ઉધાડું' નહિ થાય, અથવા તે ઉપર જતું રહીને 
ખાળક ગૂ'ગળાઈ ર્નાહે જાય, તેર્નાં પહેરવાનાં અને એ।હવાર્નાં બધાં 
કપડાં ધોઈ ને ચોખ્ખાં કરવાં જેઈ એ. તેના રારીરે અડકે તે કપડાં 
વાપરતા પહેલાં માતાએ પોતાના ગાલે અડકાડી ખાતરી કરી લ્રેવી 
% તે #કાર્ળા અને કોરાં છે. 

કોઈ પણુ દહાડો અગડેલાં કે ભીનાં બળેાતિયાં કે ખી'ળ' કપર્ડા 
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તાંપરવા[ નહિ. તે બગડે જે ભીનાં થાય એટલે તરત તે ખાળકને 


લ્લ 


ઊંચકી લઈ તેને કેરું પાડી ખીજ કોરાં કેપર્ડા વાપરવાં. બાળક- 
ના પેશાખમાં અસ્ુક ક્ષારો હેય છે, તેથી ભીનાં થયેલાં કપડા 
તેના શરીર્‌ પર રહેવા દેવામાં આવે તે! તેની ચામડી લાલ થઈ ન્નય 
અતે તેને લાલ બળે. રાત્રે પેશાખ કૈ ઝાડો કરે એટલે તે દેખુટ્ષ્યુશે, 
તે વખતે તરત તેતી માતાએ તેનાં બળાતિયાં અને ખીજળા' કપર્ડા 
ખદલાવવાં. ભીનાં થયેલાં બળેોતિર્યા કે બગડેલાં કપર્ડાં તરત ધોવાશે 
નહિ, તેથી તેમને એકઠાં કરી રાખવાની સવડ કરવી. તેના ઝાડાથી 
કપડાં ખગડે તો તે ઉપરથી મેલું બરાબર ધોઈ નાખવું અને 
પછીથી તેમને એક મોટી ડૅલલમાં એકઠાં કરર્વાં. તે જ પ્રમાણે પેશાખ- 
થી પલળેલાં કપડાંને પણુ તે ડૅલલર્માં મૂકર્વા. આ ડૅ!લમાં ટ'કણુખાર 
અથવા ખોરાક્સનું પાણી રાખવું. બશેર પાણીમાં એક ચમચો બોરાકૂસ 
નાખવાથી આવું પાણી તેયાર થરો. તે ડેલને ઢાંકીને રાખવી કે તેમાં 
મૂકેલાં કપડાં પર્‌ માખીએ। બેસે નહિ. બાળકનાં બળાતિયાં કુમળા 
સફેદ સાખુથી ધોવાં. તેમને ખૂબ તારવીને સાખી કાઢી નાખવે. જને 
તેમાં સાખ રહી ન્નય તો] બાળકની ચામડી તેથી આળી થશે. તે 
અળાતિયાં રોજ પાણીમાં ન ઉકાળાય તો તેમને અઠવાડિયામાં ખે 
દહાડા તો ઉકાળવાં જ. ખળાતિર્યા ધોયા પછી તે ધોનારે પોતાના 
હાથ અને નખ કાળજીપૂવક સાફ કરવા. 

આળકની પથારીમાં રહેલી ગાદીએ તથા ખીન્નં કપડાંને રજ 
તડકે નાખવાં. જે તે પક્ર્ભ્યાં હોય તોપણુ એ બાળકની ચામડીને 
તે અડકતાં ન હેય અને તેમાંથી દુગૈધ ન મારતી હોય, તો તેમને 
સૂકવીને ફરીથી વાપરવાં હોય તે! વાપરી શકાય; પણુ સહેજ દુગેધ 
મારે તો તેમને અવશ્ય ધોવાં. બાળકને ઓરાઢવાતે સારું સુતરાઉ કે 
ઊનનાં જે કપડાં રાખ્યાં હેય, તે એવી રીતે ઓરાઢર્વાં કે તે પલળે 3 
બગડે નછિ. સવારે તેમની જરૂર ન હેય તે તેમતે ખ'ખેરી હવા 
ખવડાવવી. પછી તેમની ઘડી વાળા ડેકાણે મૂકવાં કે તે ગ'દાં ન થાય. 
'ભાળકને સારું વપરાતાં કપડાં પૈકી એક પણુ કપડું ગદુ' ન જેઈ એ. 
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બાળકને નિયમિત "વે પાડવી હેય તો તેની માએ રોજ 
અસુક જ સસયે તેને ખાળમાં લઈ જવું. તે ખેસી શકે એટલું મે।ટું થાય' 
તો નાની ખુરશીમાં કે ખીજે તેને અસુક સમયે ખેસાડવું, એટલે' 
ત્યાં આગળ તે પેશાખપાણી કરશે. તેને ઉંધાડતાં પહેલાં અને તે 
ઊંઘી ઊઠે ત્યારે તેને એમ બૈસાડવાથી તે એ વખતે પેશાબપાણી 
કરશે, આમ કરવાથી તેને નિયમિત ટેવો! પડવા માંડશે, અને તે ધીમે 
સીમે બળે તિર્યા, પથારી વગેરે બગાડતું બંધ થશે. 


સૂયના તેજથી અને તાજ હવાથી ખાળક ત'દુરસ્ત રહે છે. 
દરરે। જ બાળકને થોડીક વાર્‌ તડકે રાખવું. શરૂઆતમાં તેને! અસુક' 
ભાગ સવારના કે સાંજના સૂર્યના તાપમાં રાખવે।. કેટલાક 
ડોકટરે! તેના આખા શક્ષરીર પર તડકે પડવા દેવાની તરટ્રેણુમાં છે. 
પહેલી વખત નન્‍્યારે તેના આખા શરીર પર તડકે પડવા દેવામાં 
આવે, ત્યારે તેને ફ્ક્ત એક જ મિનિટ તડકામાં રાખવું. પછી રે।જ 
અડધી મિનિટ કે મિનિટને। વખત વધારીને વીસ મિનિટ સુધી તડકે 
રાખવા માંડવું. બપોરે તાપ સખત હોય તેથી તે વખતે તેને તડકે. 
ન રાખવું. તે આળીકની આખ ઉપર તડકે ન પડે તેની 
ખાસ સંભાળ લેવી. જે તેની આંખ ઉપર તડકે! પડશે તો આંખો 
અગડશે અને તે કદાચ આંધળું પણુ થાય, 


ખાળટઢને જેમ દૂધની જરૂર છે તેમ રાત અને દિવસ તાજ 
હવાની જરૂર છે. એવી તાજી હવાથી ખાળકને માંદગી એછી આવે 
છે, અને તે માંદુ' થાય તોયે તેને જલદી આરામ થાય. ઠડૅ'ડીના 
વખતમાં જે ખાળકને દ્'ફાળાં કપડાં પહેરાવ્યાં હોય તો તેને આવી 
તાજ હવાથી કઈ પણુ નુક્સાન થતું નથી. એવાં દ્ર'ફાળાં છે ગરમ 
કપર્ડાં પહેરાવીને તેને શિયાળાની રાતે પણુ સહેજ ઉધાડી ખારી 
રાખી હેય તેવા એરડાર્મા સુવાડી શકાય. એવી તાજી ચે।ખ્ખી 
હબાથી તે સહેલાઈથી વધશે અને સારું તથા મજખૂત થશે. આપણુ 
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ભાગમાં એવી ઠંડી નથી પડતી કે રાતે હવાતી ઉષ્સુતા ૬૦ કે 
દપ અંશ ફેરનહાધ્ટૈથી ઓછી થઈ નય. 


ઉત્તર હિ'દમાં વધુ દ'ડી પડે છે એટલે ત્યાં ઓરડાની એકાદ 
ખારી ખુલ્લી રાખી ત્યાં આગળ પડદો રાખવે, કે તેરમાં બહારની 
હવા પડદાની ખાજા ઉપરથી આવી શકે. ત્યાં ખૂબ ડી હય 
તો ઓરડાને ગરમ રાખવા સારુ બંદોબસ્ત કરે છે. થોડાંક અઠવાડિયાં 
નાના બાળકને શિયાળામાં ધરની બહાર ન કઢાય, પણુ ચાર-પાંચ 
અઠવાડિયાંતું બાળક થાય તે પછી તેને બહાર કાઢવામાં વાંધો નથી. 
ઉનાળામાં તો ખે અઠવાડિર્યાંના બાળકને પણુ બહાર કઢાય. ન્ને 





આકૃતિ ૩ર-ડેલણુગાડી 
વરસાદ ન પડતે! હેય તે! એવાં બચ્ચાંને જ્યાં પવનતા ઝપાટ! ન 
આવતા હોય ત્યાં છાંયડે થોડીક વાર સુવાડી શકાય; પણુ તેને તે 
વખતે #*ફ વળે તેવાં કપડાં એરાઢવાં. મેટા છોકરા કે માણુસે। 
હાલે ચાલે, તેથી તેમનાં શરીર ગરમ થાય છે; પષુ આર્વા નાનાં 
અચ્યાં કંઈ હાલતાં ચાલર્તા નથી, તેથી તેમતે ઠૅ'ડી વધારે લાગે. 
તે બાળકને બહાર કાઢયું હેય તો તેતે માખીએ ક ખીજી જીવાત 
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હેરાન ન કરે, તે મારે તેને જેમાં રાખ્યું હોય તેની આસપાસ મચ્છર 
દાની રાખવી. ઠૅલણુગાડી હેય તો તે ઉપર પણુ આમ મગ્છરદાની 
રાખીને તેને બહાર રાખી શકાય. 


અવા ઉછે નાદાણાન- 


પ્રકરણુ ૧૨ સું 
બાળકના શરીરની સ'ભાળ 

બાળકની રમત--૬દરેક બાળકને રમવું ગમે છે. તે મીંટ 
માંડતું થાય ત્યાર પહેલાં તો તે પોતાના હાથ-પગ હલાવવું થશે અને 
રમશે. તેને તે વખતે મેટેરાએ રમાડવાનો પ્રયત્ન ન ઢરવે।. તેને 
ગલીપચી કરનારાં ક તેને કુદાવનારાં કૈ ઉછાળનારાં મોટાં માખુસે 
તેમ કરવામાં ભૂલ ડરે છે. તે કદાચ તે વખતે હસરે ખરું, પણુ તે 
તરત થાકી જરી. તેનો સ્વભાવ આવી રમતથી ચીહદિયો થાય અને 
તે ખીકષણુ બને. તે પોતાના હાથ-પગ ભલે પોતાની મેળે ઉછાળે, 
અને પાછળથી તે ભલે ઊંધું પડે, ગબડૅ કે આળોટે. સહન મોડું 
યાય ત્યારે તેને રમકડાંથી રમવું ગમશે. તે રમડડાંને મૉંમાં ધાલશે, 
તેથી તેર્ના રમકડાં પસંદ કરતી વખતે (૧) અણીવાળાં કે ધારવાળી 
%ીરોવાર્ળા રમકડાં ત લાવવાં, કારણુ કે તેથી તેના મૉંમાં પન્ન ચરે; 
(૨) તેને ગુચ્છાવાળાં, વાળવાળાં કે ગમે તેવા રંગથી રગેલા રમકડાં ન 
આપવાં, કારષણુ કે તેવી ચીજ તેના માંમાં જવાથી તે હેરાન થશે; 
(૩) તે ગળી શકે કૈ આખુ મોંમાં મૂકી શકે એવાં છેક નાનાં રમકડાં 
પણુ તેને ન આપવાં, ્નાહે તો કદાચ તેથી તેના જીવને હાનિ પહે- 
ચરે; અને (૪) તે જલદી ફાડી કે ચીરી નાખે એવાં રમકડાં તેને ન 
આપર્વા, નહે તો તે તેના કકડા મેમાં ધાલશે. ગોળ માથાની ધાવણી, 
ગાળ માથાની નાની લાકડાની ખીંટી કરે રબરનાં રમકડાંથી તેને ધણુ 
આનંદ થશે. ખીજાં કઈ ન જડે તો લાકડાનું નાનું રીલ પણુ આપી 
શકાય, આવાં રમકડાં નુકસાનકારક નથી, અને તેથી બાળક રમી 
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શકશે ને તે આનદ કરશે. તેવી ચીજે વળી ધેોઈઈ શકાય, એટલે તે 
સ્વચ્છ રહેશે એ ખીને લાભ છે. 

ખાળકના મૉંમાં રબરતી મોટીઓ કે તકતીઓ મૂકી રાખવી 
નહિ. ધણાક એમ માને છે કે એવી ચીજ તેના મેમાં મૂકવાથી તે 
શાંત પડી રહેશે. આવી ચીનને ભોંય પર પડી જઈ ને ગ'દી થશે, 
અને એમને ન્યારે તે ફરીથી સૉંમાં મૂકે ત્યારે તેના માંમાં તે ઉપર- 
નો ગ'દવાડ અને રોગના જ'તુએ ને આવા ગદવાડમાં હોય છે 
તે દાખલ થશે, વળી એથી પાછળથી બાળકના દાંત વાંકાચૂકા 
આવે અને કેટલીક વખત વચલા દાંત જેઈ એ તેવા સપાટ પણુ 
નહિ ઊગે. બાળકની આવી ટેવ સહેલાઈથી સુધારી શકાય. તે ચીજ 
તેની પાસેથી લઈ લેવી અને ફરીથી તેને આપવી નહિ, એટલે તે 
એવી ટેવ ભૂલી જગે. કેટલાંક બાળકે પોતાને અંગૂડે। ચૂસે છે. કોઈક 
વખતે તે અંગૂર્ડા ચૂસે તો હરકત નથી; પણુ બાળક ત્રણુ-ચાર માસનું 
થાય તે પછી પણુ લાંખે! વખત અંગૂડે। ચૂસ ચૂસ કરે તે। તે સારૂ 
નથી. તે રમતું હોય છે ત્યારે તે અંગૂડો નથી ચૂસતું; પણુ ઊંધતી 
વખતે તેનો અંગૂડે મૉંમાં જતો રહૈ છે. એથી તે ઊંધે ત્યારે તેના 
હાથ પર વગર આંગળાંનાં સફેદ મે।'નં પહેરાવવાં, કે સફેદ કપડાંના 
પાટા બાંધવા. આ ચોજેને ધોઈ ને ચોખ્ખી રાખવી. 

બાળકતું વજન થેડા થેડા દહાડાને અંતરે લેવું;* કારણ 
કે તેને બરાબર પોષણુ મળે છે કે કેમ, તે ત'દુરસ્ત છે કૈ કેમ તે 
જાણુવાને માટે આ વજન એ સારે સાધન છે. ખાળકતું વજન 
દિન પ્રતિદિન વધે છે. જન્મ્યા પછીના થે।ડાક દિવસોમાં તેનું વજન 
સહેજ ધટે છે એ વાત ખરી, પણુ પછીથી તો તે દર અઠવાડિયે 
વધતું જ જય છે. તે ત્રણુ માસનું થાય ત્યાં સુધી તો ૬ર અઠ- 
વાડિયે તેનું વજન પા રતલથી અડધે રતલ વધશે. પછીથી તેતું 


શકાકાવાત, ત. “સમિત ૧ --:૦૦-.તમ૯ત--ન ક. .નનયુાનનજીતનક-૦ ક.--૦, લક" “૦-૦૦-૯ “-----.-ન્‍૦-. ન ક ન નફ 


* ખાળડતું વજન રિપ્ર'ગના કાંટાથી ન લેવું, પણુ બે દાડીવાળા 
કાંટાથી લેવું. 
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વજન પા રતલ કે તેથી વધારે વધશે. તે દસેક માસનું થાય ત્યાર 
પછી ૬ર અઠવાડિયે તે નવટાંકને શુમારે વધે તો તે ઠીક વધે છે 
એમ માનવું; પણુ જે કોઈ બાળકનું વજન કેઈ પણુ ખે અઠવાડિયાં- 
માં નવર્ટાંકથીચે એછું વધે કે બિલકુન ન વધે કે તેનું વજન ધટે, 


તો તેની તબિયત સારી નથી રહેતી એમ માનવું, અને દાક્તરની 
કે વેદની સલાડ જરૂર લેવી. 





આકૃતિ- -૩૩, બાળકનું વજન કરવું. 
દાક્તર કે વેદની સલાહ લેવાની વાત મે' ઘણી વાર કહી 
છે. તે ખાખત ખે ખોલ અહીં કહેવાની પણુ જરૂર છે. ઘણી વખતે 
કેટલીક અનુભવી આ્રીએ અને પુરષો! જેમણે પોતે ધણાં બાળકે 
'ઉછેયો હેય છે, તેવાં માણુસો બાળ-ઉછેરની બાબતમાં યોગ્ય સલાઉ 
આપી રાકે છે, અને તે માનવામાં હરકત નથી આવતી; પણુ કેટ- 
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લીક વખતે બિનઅનુભવી માષણુસોની સલાહથી બાળક હેરાન થાય 
છે. આમ હોવાથી આવા ગમે તેવા માણુસની ધેલાહ માનવા કરતાં 
દાક્તરની કે વેદની સલાહ એ સહીસલામત સલાહ છે, એમ માનીને 
મે' દાક્તરની કે વૈેદતી સલાહ લેવાની વાત કરી છે. વળી ખાલ્મ 
લક્ષણા! ધણી માંદગીમાં સરખાં હે।ઢય પણુ તેનાં કારણુ। જુદાં જુદાં 
હે।ય એમ પણુ બને છે, એટલે માંદગી વખતે તે ફ્ક્ત અનુભવી 
માણુસોની સલાહ યોગ્ય ન ગણાય, વૈદ-દાકતર તે! તે બાલ લક્ષણે।- 
ની સાથે તે દરદીને તપાસી તેની ચિટિત્સા કરી તે પ્રમાણે દવા 
આપે છે કે ઉપાયે! દેખાડે છે, તેથી માંદગી વખતે તે। તેમની જ 
સલાહ લેવી, 

સગર્ભા સ્ત્રી રારૂઆતથી તે તેને પ્રસવ થાય અને તેનું બાળક 
વષ સુધીનું થાય ત્યાં સુધી વૈદ-દાક્તરતી સલાહ પ્રમાણે ચાલી 
શકે, તેવી સગવડ દરક દેશમાં હેવી જ જેઈએ. આપણે અહીં 
મોર્ટાં શહેરો અને કસ્બાઓમાં તો સુધરાઈ ખાતા તરક્નાં યાગ્ય 
સગવડવાળાં અને પૈસા લઈને કામ કરનારાં તેમ જ ધર્માદ્દા સુવાવડ 
ખાતાં અતે ત'દુરસ્તીનાં કેન્દ્રો હોવાં જનોઈ એ, કે ત્યાં જઈ ને આવી 
ખાઈ ઓ યોગ્ય સલાહ મેળવી શકે. વળી એવાં સ્થળે! ઉપર રહેલા 
વૈદો, દાકતરો અને દાઈઓ બરાખર ફજેળવાયેલાં અને પોતાની 
કરજ અદા કરવા તત્પર હેોર્વાં જેઈ એ, અને તેમના ઉપર એવી 
ચોકસ દેખરેખ રખાવી નેઈ એ, કે તેએ પૈઈી કોઈ ફરજ ચૂકે 
એવાં હેય તેમને તેમની ક્રજનું ભાન કરાવી શકાય. 


પાડેોશીઓની સલાહથી ઘણી વખત બાળકીને તુક્સાન થાય 
છે, એવા ધણુ દાખલા મે' જેયા છે. મારા એક સ્નેહીને ત્યાં એક 
નાનું ખઆાળક હતું. તેની માતાને સુવાવડ ખાદ ખે-ત્રણુ માસ પછી 
દૂધ ધણું કમી થઈ ગયું, એટલે બણારના દૂધની જરર પડી. તે 
વખતે તેણે પોતાની પાડેશમાં રહેતી એક અતુભવી ગણતી ડોશી- 
માની સલાફ લીધી. તેણે સલાહ આપી કે તે બાળકને ખાંડ નાખીને 
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નષિ પણુ પતાસું કે સાકર નાખીને દૂધ આપવું, અને તે ઉપરાંત 
દિવસમાં મે ત્રણુ વખત પતાસાનું પાણી છીપવું, તે ડોશીમાએ 
પતાસાનું જે માપ દેખાડયું તે ઉપરથી સાંજ પડયે પાંચ-છ પતાર્સા 
તે બાળકના પેટમાં જવા લાગ્યાં. સાધારણુ કદનાં ગુજરાતી પાંચ 
પતાસાં એટલે તે ચારેક તોલા થાય. આ બાળક આટલી ખધી ખાંડને 





આફૂતિ-૩૪ તંદુરસ્તી કેન્દ્ર 
લીધે બિમાર પડયું. તેની આંખોની નીચેના ભાગમાં થે।થર આવી; 
અને તેની ચામડી ઉપર અને ખાસ કરીને બધી આંગળીઓના 
સાંધામાં સફેદ ફે।લ્લીઓ થઈ. મારા તે સ્નેહીએ મને વાત કરી અને 
હું તેને ધેર ગયે।. મને લાગ્યું કે બાળકના પોષણુમાં કદાચ અયોગ્ય 
ચીનને વપરાતી હરો, ખહારનું દૂધ કે બીજી કંઈ તેતે આપવાર્મા 
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આવે છે કે કેમ એની મેં પૂછપરછ કરી, ત્યાં તો આ પતાસાંની 
વાત થઈ. મારા દાકતર મિત્રાએ મને આટલાં પતાસાં આપવાની 
સલાહ કેઈ દહાડે! આપી નહેતી. તેમણે તે બહારનું દૂધ બાળકોને 
કદાચ ન ભાવે તો! સહેજ એટલે પાખમેક ચમચી કે તેથીયે ઓછી 
ખાંડ એક વખતના દૂધમાં નાખવા કહેલું; તેથી મતે લાગ્યું કે કદાચ 
વધારા પડતી ખાંડથી તે બાળક હેરાન થતું હશે. હું તે વાત કરી 
રહ્યો છું એટલાર્માં પેલાં ૨& મા યાં આવ્યાં, અને ડેહેવા લાગ્યાં કે કાચી 
ખાંડ ખાળક્ોને નડે અને પતામાં કે સાકર તો પા૪ ખાંડ ગણુય 
તૈથી નડે જ નહિ; છતાં મે તે પતાસાં એકદમ બંધ”*કરવાતી સલાહ 
આપી અતે દાકતરને પૂછીને આપવા કલું. તે બાળક ત્યાર પછીનું 
મો!ળુ' દૂધ ન પીધું, પણુ તેનાં માતાપિતાએ ધીરજ રાખી અને 
તેને પતાર્સાવાળું દૂધ કે પતાસાંતું પાણી ન જ આપ્યું. બીજું 
દૂધપાન થવાને વખત આવતો ગયો! અને તે બાળક ભૂખ્યું પણુ 
થયું, એટલે મોળું દૂધ પણુ પી ગયું. ત્યાર પછી તે મોળું દૂધ 
પીતું થયું. તેને પાણી મળતું, પણુ ઉકાળાને ઠડ પાડેલું મે!ળું જ 
પાણી મળતું. તેને પછી જરાક હરડે, સંચળ, કરિયાતું, ₹દ્રિજવ, 
કાચર્કા વગેરેનો ધસારો એક ખે રાત વેદને પૃછીતે અપાયે।. તેની 
થોાથર્‌ એછી થઈ ગઈ અતે પેલા શરીર પરના ફે।લ્લાએ પણુ જતા 
રલ્યા. ત્યાર પછી પણુ તેણું બાળ-ખોરાક સંબંધી મારી સલાહ માંગેલી; 
પણુ મે તેને કહેલું કે દરેક બાળકની પ્રફૂતિ જાદી જુદી હેય, 
મારે દાક્તર કે વેદને પૂછીને કામ કરવું, ઈશ્વરકૃુપાથી તેમનું બાળક 
સાજી” થયું, જીવ્યું અને તેમતે આનંદ થચે!।. ખે-ચાર માસવાળા 
ખાળકને સહેજ ચેોળેલે ભાત, સણેજ બિસ્કિટ, જરાક જેટલે! મગજ 
નગેરે અપાવનારાં ડે।ર્સાં-ડગરાં જેમને અનુભવી ગણીએ છીએ તે 
છે, અને તેમના આવા અનુભવનાં કડર્વા ફળ ચાખનાર ખાળકોની 
માતાએને મન તેમની અત્તાનતા નથી વસતી, આવાં કમભાગ્ય 
બાળે જે જવે છે, તો તે ધણ ભાગે ડેફરાયેલાં અને માંદલાં રહે છે. 





પ્રકરેણુ ૧૩ સું 


વધતા બાળકેતું સમયપત્રક 


એકલું દૂધ લેતું હેય કે દૂધની સાથે 
જરાક મે।સંખીનો રસ વગેરે જ્નેતું હેય, તેવાં 
આળક્રીતું સમયપત્રક આપી ગયે છું; (જુએ ।, 
પૃછ ૮૦ થી ૮૨) પણુ તે સમયપત્રકને અને 
તે જ ખોરાકને છેક સુધી વળગી રહેવાનું 
નથી. બાળક જેમ જેમ મે।ટું થાય તેમ તેમ 
તેમાં ફેરફાર કરવે। પડે. તે મે।ટું થાય તેમ 
તેની માતાને પણુ દૂધ એણું આવે, અથવા 
તેને માટે તેનું દૂધ ઓછું પડે. તેથી તે 
આળકટનતે ખીશ્ને ખહારનો ખોરાક આપવે 
પડરો., તે છ માસનું થાય ત્યાર સુધીમાં તે 
ખહારનો ખોરાક તેને ન આપવામાં આવે 
તો તેને પૂરતું પોષણુ મળતું નથી. વળી તે 
અરસાર્માં તો તેને તેની માતા દૂધ આપે 
તોયે તેણું પાંચ વખત જ દૂધ આપવું, 
વધારે વખત નહિ. 
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ખાળકને। વિકાસ 


તેનો કાયક્રમ નીચે પ્રમાણે થઈ શકે-- 


સવારે ૬ થી ૬-૧૫ દૃધપાન (૬દસખાર મિનિટ સુધી ) 

,## $-૧૫થી ૯ ખઢડુલી કે પારણામાં એકલું રહેવા દેવું, 
ખે ચમચા ઉકાળીને દૅ'ડું પાડેલું પાણી 
ચમચી વડે આપવું. ત્રણુ ચાર ચમચા 
મોર્સખીનો રસ અથવા ટમેટાંનો રસ 
અને એકથી ખે ચમચી કોડલીવર તેલ 
કે શાક લીવર તેલ, 


સવારે 


72 


22 


€-૩૦ 
૧૦ થી ૧૦-૩૦ 


૧૦-૩૦થી ૨ 


ખઅપારે ર થી ૨-૧૫ 


29 


સાંજે 


૨-૧૫થીપ 


પથી 


૧૦૯ 


સ્નાન. 

ધાન્યતે પાણીમાં ખૂખ રાંધીને તેની 
કાં બનાવવી, અને તેને દૂધમાં 
પાતળી કાલવીને શરૂઆતમાં એક 
ચમચી ભરીને આપવી, ધીમે ધીમે 
તે કાંજી વધારતા જવી, અને તે સાત 
માસનું થાય ત્યાં સુધીમાં ત્રણુ મેટા 
ચમચા જેટલી કાંજઝ આપતા થવું. 
હમણાં કાંજી ન પચે તે! તે મેડી શરૂ 
કેરી શકાય. આ કાંજી આપ્યા પછી 
દૂધપાન બીજી વખત દસ બાર મિનિટ. 
બપોરના ઉધાડી ખારી પાસે કૈ ખુલ્લામાં 
ઉંધાડવું. નને ધરમાં ચેક હેય તે! તે 
બાળકની ખડુલી કે પારણું ચેકમાં કે 
ઉપલે પરથાળે મૂકી શકાય; તેથી તેને 
ખુલ્લી અને ચોખ્ખી હવાને। લાભ મળરો. 
આમાં જે દિવસના વહેલા ભાગમાં 
તડકે। આવે ત્યાં આગળ તેતે મુકાય 
તો ધણુ સાર, કે તેના શરીર્‌ ઉપર 
તડકે] પણુ પડૅ અને તેને લાભ તેને 
મળે. તેની આંખે! પર તડક્ ન પડે 
તે જેવું. 

દૂધપાન ( ત્રીજ વખત ) 

એકલું સૂઈ રહેવા દૅવું. તેતે રમવું હોય 
તો તે એકલું ભલે રમે. 

અપ્રેળેક ઉકાળેલું પાણી આપવું. 
(ચમચી વડે) અને તેતે ગેદડી 
ઉપર પડી રણેવા દેવું. 


માંને 


૨૬૬૦ 


તેને ઉાથ-પમ ઉછાળી કસરત કરવી 
છે।ય તે! તે ભલે કરે. 


૬ થી ૬-૧૫ ધાનન્‍્યતી ઝાંજા એક ચમચીથી શર 


કરીને એક મેો।ટઢા ચમચા સુધી વધારી 
શકાય. ( દૂધપાન ચેથી વખત ) 


સાંજના ૬-૧૫ થી ૧૦ સુવાડવું. તે પારણામાં કે ખડુલીમાં 


રાતના 


૧૮ 


સૂતું હેય ત્યારે બારી ઉધ્રાડી રાખવી, 
એટલે બહારથી ચે।ખ્ખી હવા અંદર 
ખા્‌વે, તેને એકલું પડી રણેવાની ટેવ 
પાડવી. તેના ઓરડામાં શાંતિ રાખવી. 


તે ઊઠે તે જ દૂધ આપવું તેને જગાડીને કદી 
દૂધ ન આપવું. એમ કરતાં કરતાં તે દસ વાગ્યાના 
દૂધની ટેવ એકે બે માસમાં ભૂલી જરે. 

માતા આ સમયપત્રક પ્રમાણે ચાલવાતે। પ્રયત્ન 
ખરા દિલથી કરે, તો તેને સવારે રસોઈ કરવાને 
વખત મળશે, બપોરે ધરકામ તથા આરામનો 
વખત મળશે, સાંજે પ અને ૬ ની વચ્ચે આડેશી- 
પાડોશી સાથે વાતો કરવાનો કે કઈ ભરવા- 
ગૂથવાને।, અને સવાછ પછી બહાર ફરવાનો વખત 
પૃષુ મળશે, જે તેની ઇચ્છા બાળકને લઈ ને 
ખહાર જવાની થાય તો બાબાગાડીમાં તેને સુવાડીને 
તે બહાર લઈ જઈ શકરી, કે તેતે હાથમાં લઈ ને 
તે બહાર જઈ શકશે. તેથી તેને પોતાને અને તેના 
બાળકતે બહારની ખુલ્લી ટવા અને અજવાળાનેોા 
લાભ મળશે. 

તા* ક. છાથર્મા બાળકને લેવા કરતાં તેને ચીના 
ક્ષેકે! તેમ જ આપણે અહીંના કામગરા લેકે 


ર૨૨ 


પીઠેં બાંધે છે તેમ, કે ખભે જનોઈની માફક એક 
પહેળે જાડા કપડાને! કડડે। બાંધી તેમાં તેને 
રાખીને ખહાર લઈ જવાય તો સારું. બાળકને કેડે 
લેવા કરતાં આ રીત સારી છે. એથી તેની માતાના 
હાથ છૂટા રહેશે તે તે થાકશે નહિ. 

તે ખાળક સાત માસનું થાય ત્યાં સુધીમાં તેને 
ખોરાક વષ્યો! હરશે. ઉવે સમયપત્રકમાં ફેર્ધ્‌ાર 
કરવો પડશે, 


છ સાસ 


૮ સાસ ઉહ માસ 


સવારના ૬ થી ૬-૧૫ દૂધપાન ૧૦ થી ૧૨ મિનિટ સુધી. 
૬-૧૫ થી ૯ પારણામાં કૈ ગોદડી પર એકલું પડી 


રહેવા દેવું. પછી ભલ્મે તે સૂએ કે રમે. 


€ થી ૯-૩૦ (5) ઉકાળીને ઠંડું કરેલું પાણી પાંચેક તોલા 


(શ 


હ-૩૭૦ 
૧૦ થી ૧૦-૩૦ 


અપોરના ૧૦-૩૦થી ર૨ 


અ  લાતાતન” 


એટલે નવટાંક કે ખે ઓ'સ આપવું. ચમચી 
છોડીને ષીમે ધીમે પવાલાથી પીતાં 
શીખવવું. 

ત્રણુથી ચાર મેો।ટા ચમચા ભરીને 
મે।સંખીનો રસ કે ટમેટાનો રસ અને 
ખે ચમચી સુધી કોડલીવર તેલ અથવા 
શાકલીવર તેલ. ટમેર્ટાનો રસ પાંચ 
ચમચા સુધી પણુ અપાય. 

સ્નાન. 

ધાન્યતી કાંજ ગરમ દૂધથી પાતળો કરેલી 
૩ થી ૪ ચમચા-અધોળયી નવટાંક દૂધ 
લેવું. પછી દૂધપાન (માતાનું) બીજું. 
ઉધાડી બારી પાસે કે ચે।કમાં કે ઉપલે 
પર્‌થાળે ઉંઘાડવું. 


ખપેરરના ૨ થી ૨-૩૦ 


૨-૩૦ થી ૪-૩૦ 


૨૬૨ 


એક ચમચી શાકભાજને। રસ ચાળણીમાં 
ગાળીને. શરૂઆતમાં તાંદલબજ્ને કે પાલક 
જેવી ભાજી લેવી. ધોમે ધીમે તે રસ 
વધારીને ત્રણુ મોટા ચમચા સુધી લઈ 
જવે।, આઠંમે માસે તેને ગાજર કે ખીજ્ન 
શાકનો સહેજ માવો આપવા માંડવે, 
ધોમે ધીમે જુદી જુદી જ્નતનાં શાક 
એકઠાં કયો હય તેમાં બટાકા પણુ લેવાય 
ને તેનો માવે પણુ સહેજ અપાય. નવ 
માસનું ખાળક થાય ત્યાં સુધીર્મા પચે 
તો આ શાકનો માવે ખે ચમચા સુધી 
લઈ જવે।. અઆ વખતે રાકના માવાને 
ખદલે થેડાંક જરદાલું કે સફરજનને . 
બાષીને તેનો માવો પણુ આપી રાકાય. 
બાળકને કેટલું પચે છે તે ખાસ નેવું, 
જે તેને પચે તો જ ખોરાક ધીમે ધીમે 
વધારવે।. તેમાં તેના ઝાડાને રંગ, વાસ, 
ખંધારણુ વગેરે પર્‌ લક્ષ રાખતા રહેવું. 
પછી દૂધપાન ત્રીજી. આઠમા માસથી 
રોજ આ દૂધપાન બંધ ડરાવવા પર લક્ષ 
દેવું. ઇંડાં આપવાતી ઇચ્છા રાખનારે 
આઠમે મહિનેથી વીસ મિનિટ સુધી 
ઈંડાંને ઉકાળીને તેની દાળ સહેજ આપવી. 
પછી ધીમે ધીમે વધારીને ઈંડાંની દાળ 
પૂરી આપી શકાય. 


ઊંધ. ઉપર પ્રમાણે થોડેક વખત 
ખુલ્લામાં સુવાડવું. 


સાંજના ૪-૩૦થી ૬ 


દ થી ૬-૨૦ 
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રાત્રે 
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ઉડ 


ખેએક ચમચા ઉકાળીને ઠ'ડું પાડેલું પાણી. 
( પવાલાથી ) 

ધાન્યતી કાંજ બે ચમચા અને દૂધપાન. 
અઠ માસના ખાળકને આ ત્રીજું 
દૂધપાન હશે. 

પવન ન આવે એવે ઠેકાણું પડી રહેવા 
રવતું. તે રમે કૈ ઊંધેઃ તેની મરજમ 
આવે તેમ કરે. તેના ઓરડામાં અજવાળુ 
ખહુ ન જેઈ એ, અને ત્યાં શાંતિ તો 
ખાસ હોવી જેઈ એ. 

નને તે જગે તો જ દૂધપાન કરાવવું. ઉવે 
સાતાએ આ વખતનું દૂધપાન પણ 
બધ ડરાવવા તરફે ખાસ લક્ષ 
આપવું. જે માતા બાળકને રાત પડે 
એટલે શાંતિથી સૂવા દેશે તો તે આખી 
રાત ઊંધશે. નવમે। માસ ખેસે ત્યાર 
પહેલાંથી તેની માતાએ તેને પેશાખપાણી 
સૂતાં સતાં ન કરી દેવાની ટેવ પાડવાને 
પ્રયત્ન કરવો. 


ખાળકને રે।જ નિયમિત વખતે ખાળે લઈ જવું અને પગે પણુ 
કરવું, એટલે તેને તે વખતે પેશાખપાણી કરી લ્લેવાની રેવ પડશે. 
વળી તે અરસામાં તે સહેજ અવાજ કરતું પણુ થયું હશે, એટલે તેને 
હાજત થતાં તરત જ તે અંકાર કરતાં પણુ શીખશે; અને ધીમે ધીમે 
ટેવાયેલું દસ માસનું બાળક તો જરૂર એમ કરશે, તે ન છૂટકે જ 
ગોદડી વગેરે ભીની કરશે કે બગાડશે. 

આળકને હવે આગલા દાંતો ફૂટી ગયા દરો, એટલે તેને સખત 
અંગારખી ખનાવીને આપી શકાય. તેની કેરા એવી હેવી જેઈ એ ઝે 
૮ 
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તેના ્દાતથી તે એકદમ ખરી ન પડૅ, થોડેક વખત તે ભલે તેના ઉપર 
દાંત અજમાવે. દસબાર મિનિટ પછી તે અંગારખી લઈ લેવી. અંગા- 
રખી ન હેય અને પાઉંના ડુકડાને ભડ્ઠીનાં શેકીને તેને ટટેયું અને 
ખર્‌ા કર્યો હેય તો તે પણુ ચાલે. તે પણુ સહેજમાં બાગી જય 
એવા ન જેઈ એ. ન્યારથી તેને ધાન્યની કાંજી આપવાનું શર્‌ ઢયું હોય 
ત્યારથી તેને થેડુંક બહારતું દૂધ તો આપવા માંડયું હરે. આઠ માસના 
ખાળટને કાંજ આપવાના સમયે ખહારતું નવટાંક દૂધ કાંજને પાતળી 
બનાવવા વાપરવાનું છે. હવે તેને બહારનું, દૂધ વધારતા જવું અને 
દસમે માસે તો તેને ધાવણુ છેડડાવવાને। પ્રયત્ન કરવે।, એટલે અગિ- 
યારમો માસ ખેસતાં તે માતૃદૂધ લેવાતે સમયે પોણુ।થી એક પ્યાલો 
ભરીને દૂધ લેતું થશે. પોતાની માતાનું [*ફાળું દૂધ પીવાની તેને ટેવ 
પડેલી છે, તેથી આ દૂધ પણુ એવું #*ફાળું' હેય તો તે પીવાને 
આનાકાની નહિ કરે. 


ન, જીકવ્તળનન--"- 


પ્રકરેણુ ૨૪ સું 

બાળકની કેળવણી 
ખાળકની કેળવણી છેક નાનપણુથી શરૂ થાય. કેટલુંક તો 
તેને કુદરત શીખવે છે. જે તેર્ના માખાપ અને સગાં તેને ઊંચકી ઊંચકી- 
ને ન ફરે, તેને પોતાની ગમ્મતતે સારુ ખેસાડવા ઉઠાડવા ન જાય 
અને તેની સાથે વેવલાવેડા ન ટરે, તે! તેની કુદરતી કેળવણી સારી 
અનરે, કુદરતને મદદ કરવાનું કામ તેનાં માબાપ અને સગાંનું છે, 





ગમૃતિ ૩૬ 
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તે શ' ૨]* કરે છે? (૧) ત્રણ માસનું ત'દુરસ્ત ખાળક હાથ 
પર્‌લઈ ને ખભા પર તેનું માથુ મૂકીએ તે! તે માથુ' ઊંચકીને થોડીક 
વાર અધ્ધર રાખશે. (૨) તે સૂતું હોય તે પાસું બદલશે ને તે પાછું 
ચત્તુ થશે. (૩) તે જને ઊ'ધું પડયું હેય કે તેને ઊ'ધું નાખ્યું હોય 
સ તે હાથ રેકવીને ઊ'ચુ' થશે. (૪) તે પોતાની આંગળીએ પકડીને 


ક્ટ રમશે. (૫) ઝાઈ જતું આવતું 
ફ્- જે હે।ય તે! તેની પાછળ તે આંખ 
સ્ક ફૅર્વવા માંડશે, અથના તેની 
જ આંખ આગળ રંગીન ધાવણી કે 
ના સ બીજ ચીજ ફેરવવામાં આવે તો 

અત ૩૭ તે ડાબા જમણી આંખ ફેર્વશે. 


(5) તે કડીએ જેવી ચીજોને પકડશે અતે તેમને આમ તેમ ફેરવવા 
પ્રયત્ન કરશે. (૭) તેના સામું નેઈને કોઈ હસે તો તે મૅ 
મલકાવશે કે હસગૈ. (૮) તે ધીમે ધીમે અવાજ કરવા માંડરેો, અને 
અવા” કરીને ખુશ થરે. (૯) તે નણીતેો અવાજ % હાલરડાં 
જેવાં ગીતો સાંભળીને શાંત થશે. ક હવે દૂધપાનનેો સમય 
તેતે યાદ આવશે, અને તે સમય ચાય તે પહેલાં તે સહેજ ઉશ્ડેરાવા 
માંડશે, અને આશાભયું મેં ફાડવા માંડશે. 


છ માસથી નવ માસ થાય ત્યાં સુધીમાં (૫) ત'દુરસ્ત 
બાળકને અધ્ધર ખેસાડીએ તે તે સહેને 
ખેસી રહેશે. તેને જરાક આગળ હબળતું 
ખેસાડવું પડે. (ર) તે પોતાની બધી 
આંગળીઓને ઉપચે।ગ કરીને ચીજે પકડશે. 
(૩) તે નવ માસનું થાય તે પહેલાં તે 

“ઝક? તે દરેક હાથમાં એકેક ઈચ વ્યાસને મોટા 
આ. ૩૮. હળવું ખેડેલું બાળક, ગોળો કે ધન પકડશે (૪) તે દૂર રાખેલી 
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ચોન્નેને લેવા પ્રયત્ન કરશે. (૫) તેના હાયર્માં ધાવણી, ઘુધરે! કે 
યમચે। હેય તો તે અફાળીને અવાજ કરરે. (૬) તે ક'ઈકે ખોલવા 
જરે અતે તેની સાથે તેનાં માખાપ વાતે! કરતાં હેય તે તે કેઇકે 
સપણ ઉચ્ચારે પણુ કરશે. તે કદાચ આ, મા, બા, પા, મ, તા, 
એવું કઈક બે।લશે. (૭) જે માણુસે। સાથે તેને ધણા પરિચય 
પડતે! હેય તેર્વા માણુસો।ને જેતાં તે હસશે, અને કક અવાજ 
કરશે, (૮) તે ખુશ થાય ત્યારે પણુ ક'ઈક અવાજ કઢરશે કે હસશે, 
અને હાથ-પગ જેરથી હલાવશે. 


નવ માસ પછીથી (૧) તે પોતાની મેળે ખેસરે. (૨) તેને 
ઊ'ધું પાડીએ તો તે ઘુ'ટણિયાં ખે'ચવા જશે અને થે!ડાક રૉોજર્મા 





આમૃતિ ટહ આડૅુતિ ૪૦ 
પોતાની મેળે બેઠેલું બાળક 
તે ઘૂ'ટણિયાં ખે'ચશે. (8) તે એળખીતાઓના અવા” સાંભળી 
ન્ઝે તરફ્થી અવાજ આવે તે તરફ આંખ અને પછી માથુ ફેરવશે. 
(૪) તે નાર્નાં નાનાં ર્મકડાંને પોતાની આંગળીઓ વડે ઊ'ચકશે, 
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(૫) તાલખદ્દ ગવાતાં નાનાં ગીતો સાંભળી તે ખુશ થસે. નીચે 
આપેલાં અને ખીજ' એવાં ગીતો ગાઈ નનેવાં. દા. ત. 
ચાંદાપોળી, ચાંદાપોળી, ઘીમાં ખોળી, 
વય બચથી ફક્કડ, સો છેકરાંન અડધી પોળી; 
ખાય ઘી, કેળાં ને સક્કર. ) મારી બચલીને આખી પોળી, 
લે રે બચલી હપ્પા, 
આવ રે વરસાદ, ” 
ઘખરિયે। પરસાદ; 1 
ઊની ઊતી રોટલી, | 
ટન કારેલાનું શાક. ર 
આવ રે વરસાદ, 
ં નેવબે પાણી; 
1 નઠારી છોકરીને, 
[| દેડકે તાણી, 
(૬) તે તાતા, દાદા પ બે સરખા અક્ષરના શખ્દે ખોલશે. 
(૭) જતા માણુસોને તે હાથ ઊંચો કરી “ આવનશ્ને' કરશે અને 
થોડા દહાડામાં અસ્પણ “આ...ન્ને' કહેશે. (૮) તે ચીનને ખખડાવી 
અવાન૮ ઢરશે. એકાદ મજરે તેના હાથમાં આપ્યો હોય તો તેને 
જમીન પર કે બીજ કાઈ ચીજ પર અવાજ કરીને અકાળી ખુશ 
થરો. (૯) તેના દેખતાં રેતીમાં કઈ મે[ટું ચીતરીશું તો તે ખુશ થશે 
અને તે તરક નજર માંડશે, (૧૦) વર્સ-દહાડે પૃરો થતામાં જ 
ત'દુરસ્ત બાળક પોતે ક'ઈ પકડીને ઊભુ થરો. તે થોડી વાર પોતાની 
મેળે અધ્ધરપપ્ધર ઊભુ પણુ રશૈશે અતે કદાચ ખે પગલાંયે માંડશે. 
ખાસ સૂચના--તે બાળકને કોઈ ખે ઊભું કરીને “ ચાલ” 
'ચાલ' કરી ચલાવવું નાહં. તેના હાથ પકડી ચલાવવાથી તેના 
કુમળા પગ વાંકા વળી જશે. તે પોતાની મેળે પોતાની શક્તિ 
પ્રમાણે ઊભું થઈ ન્નય ને ચાલવા માંડે તો હરકેત નથી. કુદરતને 
તેનું ફામ કરવા દેવું. તે જ પ્રમાણે બેસતાં શીખતી વખતે ખાળક 
પોતાની મેળે ઊંધું પડી ઊંચુ' યઈ ખેસર્તાં શીખી જશે, તેને 


દ્રમ વલ્રણાં ધમ, 
ચૂડા પશેર્યાં છમ; 
ચૂડે બાંધ્યાં મોતી, 
તોડ્ડી તોડી જ્નંતી; 
છે।કરાંતે છાશ દેતી, 
પોતે માખણુ ખાતી. 


૪ 


૨૧૮ 


ચૂલડીમાં કે ખુરશીમાં કે ખીજ કશામાં ટેકવીને ખૈસાડવાને। પ્રયત્ન 
કરવાની જરૂર નથી. 


આઈઇાકને દાંત ફ્ટવાનેો વખત છ માસને છે. કેટલાંક 
ખાળડને તેથી પહેલાં દાંત ફૂટે છે. જન્મથી દાંતવાર્ળાં છે[કર્રા પણુ 
અપવાદ રૂપે હેય છે, પણુ છ માસ ચાય ત્યાર પછી તંદુરસ્ત 
બાળકને દાંત જર્‌ેર ફૂટવા માંડશે. કોઈને મેડા દાંત ફૂટે તો આઠ 
માસ સુધીમાં પહેલે! દાંત ફૂટે; તેથી કઈ ગભરાવાની જરૂર નથી. 
પહેલાં નીચેનાં પેઢાંમાં વચલો એક દાંત ફટશે. પછી ખીન્ને ફૂટશે. 
ત્યાર પછી ઉપલાં પેઢામાં વચલા ખે દાંત ફૂટશે. પછીથી બાકીના 
ચાર આગલા દાંત ફૃટશે. 


ધણાં ત'દુરસ્ત બાળકને દાંત આવે ત્યારે ડ'ઈ પષુ હેરાન- 
ગતિ થતી નથી. તે વખતે તેમની તબિયત બગડે ત્યારે તે 
ખરાખ ખોરાક છે અજીકતા ખોરાકથી પણુ બગડે: અતે દાંત 
આવે છે તેથી જ તબિયત બગડે છે એમ માની ન લેવું. દાંત 
અવે તે વખતમાં બાળક માંદુ' પડે ત્યારે હમેશાં દાંત પર બધો 
રાષ નાખી દેવો એ વાજખી નથી. માતાએ પોતાનો અને બાળકને 
ખોરાક, પોતાની વતણુક, વગેરે તપાસી જેવાં અને તેમાં યોગ્ય 
ફેરફાર કરવા, દાંત આવતા હય ત્યારે પેઢાં સૂજે અને ચિરાય તે 
વખતે મોંની તે ભાગની ચામડી આળી ચાય અને બાળક જરાક 
નરમ થાય પણુ ખરે. તેટલા માટે એ અરસામાં 'ખૂબખ સાચવીને 
કામ લ્વેવું, તે વખતે વૈદ-દાક્તરનતી સલાહ પણુ જરૂર લેવી. કેટલાંક 
ખાળકને તે અરસાર્માં ઝાડા વગેરે થાય ખરા. જે તેનાં પેઢાં લાંખે 
વખત સૂજેલાં રણે, તેના માંમાંથી લાળ ઝર્યા કરે અતે તેના ઝાડા 
પાતળા અને દુર્ગંધ મારતા હોય, તે! તે દાંત આવવાથી [બમાર છે 
એમ માનવું. તેને દિવસમાં ત્રયુ ચાર વખત સવાનું પાણી કે 
સવાદાણુાનું પાણી (ડીલવૉટર) એકેક ચમચી આપવું. તેનાં પેઢાં પર 


૧૧૯ 
ત્રણે બાજા દીકામાળીનું વસ્રગાળ ચૂરણુ સહેજ મધમાં એગાળીને 
દિવસમાં ખે ત્રણુ વખત ધસવું. 


ખાળકના દાંત ચોખ્ખા રાખવા. ચે।ખ્ખા રૂના ડૂચાને ઉઠા- 
ળેલા પાણીમાં એાળીને તેના વડે દિવસર્માં ત્રણુ વખત દાંતને ત્રણે 
ખાજીથી સાચવીને સાફ કરવા. તેને વળી કઠણુ ચીજ દાંત માર્‌- 
વાને આપવી, પણુ તે ચીજ એવી ન છેય કે તેના જલદી કેઢડા 
થઈ જય, અને તેમાંના આખો કકડો તેના મોંમાં નય. આખુ* 
નાનું સફરજન, કારેલું, સખત અંગારખી એવી ચીજ ચાલે. હું તે! 
અવા ખાળકને રમવાને સારું ચોખ્ખું કારેલું આપતો. તે તેને ચૂસે 
કે કરડે તો તેને! રસ તેના પેટમાં ન્નય તો હરકત ર્નાહે, તે કૅઠણુ 
પણુ ખરૂં એટલે તે તેના ઉપર દાંત મારી પોતાનાં જડખાંને 
કસરત પણુ આપે. તે ખાળક પૂરા એક વરસનું ચાય ત્યાં 
સુધીમાં સાજુંસમું રહે તો તેની ખિલવણી નીચે પ્રમાણું થઈ દશે. 
(નીચેના માપથી નીચાં કૈ ઊંચાં બાળકે હોઈ શક. આ તો 
સામાન્ય વાત છે. ) 


(૧) તેની ઊંચાઈ ર૯ ઈચની આસપાસ અને તેનું વજન ૨૧ 
ર્તલની આસપાસ હૈય. 

(૨) તેના સ્નાયુઓ કઠણુ હેય અને તે લેહીથી ભરેલા છે એમ 
તેમના રગ પરથી લાગે. 

(૩) તેની ચામડી સુંવાળી હોય. તેને તડકે થોડેક વખત રજ 
રાખતા છેઈ એ તો તે જરાક સ્યામ ( તડકે બળેલી ચામડી- 
વાળું ) પણુ પડયું હેય. 

(૪) તેને છ કે વધારે દાંત આવ્યા હોય. 

(૫) તેની આંખો નિમ'ળ હોય અને તે ખબાડું ન જુએ પણુ 
સીધું જુએ. 

(૬) તે કદાચ પ્યાલામાંથી થોર્ડક દૂધ પીતું થઈ ગયું હોય. 


૨૨૦ 


૭) તે નિયમિત રીતે ખેસીને અને આનંદથી પાંચ વખત પોષણ 
લે. તે તેથી ઓછી વખખત કદાચ પોષણુ લે, પણુ વધારે વખત તે। 
નદિ જ. તે ખેએક જુર્દા જુદાં ધાન્યની રાબ કે ચેળે લે, 
અતે તેણે ચારેક જાતનાં શાક ચાર્ખ્યાં હોય. 
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ભામૃતિ ૪૧, પે।ષણુ લેતું બાળક. 

(૮) તેતે પેશાબપાણી નિયમિત થાય અને પોતાનાં બળાતિયાં 
પલાળતું અટકી ય. વળી તેને અમુક સ્થળે કે અમુક રીતે 
રાખે એટલે તે પેશાબ અને ઝાડૅ। કરતું થાય. 

(૯€)તેને સાંજે છ વાગ્યે સુવાડે, પણુ સાત વાગ્યામાં તે ઊંથી 
ય, અને આખી રાત ઊંધે. 

૧.૦) તે પોતાની મેળે અષ્ધર ઊભ્નુ' રહે અને પગ પણુ માંડે. તે 
પોતે ખુરશી કે ખાટલે કે બીજું કઈ પકડીને ઊભું થઈ 
“નય અને તે પકડીને તેતી કેરે કેરે ધણું ચાલે. 


૨૨૧ 


આ બધું બાળક કયારે ટરી શકે તે સવાલ છે. તેનાં માખાપે 
તે ખાળકતે દાક્તર કૈ વેદને કે ત'દુરસ્તીનાં કેન્દ્રોમાં વખતોવખત 
દેખાડયું હેય અને ત્યાંની 
ક 9 સલાહ પ્રમાણું ચાલ્યાં હે।ય 
(4? ત તેજ આ પ્રમાણું બાળક 
ક ડ્ડ્ર ઊંછરે. તેનાં માબાપે તેને 
( 


બદિ 


ઝક “#૧૫- પેતાની જાતને કેળવવાની 
ન પૂણુ તક આપેલી હેય, 
નજ જ તેને નાના મતુષ્ય તરીકે 
ગણેલું હેય અનૅ તેને 
પોતાના રમકડા જેવું ગણ્યું 

બ ન હેય, તો] « વર્સ- 
દહાડાનું બખાળક આ 

પ્રમાણે થાય અને આવી 
અઆંફતિ ૪૨ ક્રિયાઓ કરે; પણુ નને 

માખાપ અને તેની સાથે સાથે તેનાં પાસેનાં ખીક્ત સગાં તેને સારું 
રહવાની અતે બનવાની તક જ ન આપે, તેને અનિયમિત રટેવે। પાડે, 
તેના ખોરાક તરફ બેદરકાર રણે, તેને ઊંચકી ઊંચકીને ફરે, પોતાને 
ફાવે તેમ તેને રમાડી કૈ ઉછાળી તેને ઉસ્‍્કેરી મૃકે, તેની સ્વચ્છતા 
પર્‌ લક્ષ ન આપે, તે। પછી તે ખાળક ત દુરસ્ત અને મજખૂત ન 
પણુ થાય, અને યેગ્ય રીતે તેનું શરીર્‌ બંધાય પણુ નહિ. માખાપની 
ખેદરકારી, તેમની અજ્ઞાનતા, તેમની ધેલછા, તેમનું વૈવલાપણં, એ 
ઘણાં બાળકેની માંદગીનું કારણુ છે, અને તેનાં પરિણા।મ તે બાળકને 
તેની જિ'દગીની શરૂઆતથી તે ઘણાં વષ સુધી ભેગવવાં પડે છે. 





તયા છે નાડઝદ:૦૦#- 


ક્રકરેણુ ૧૫ સું 
બાળકની માંદગી 


માખાપ બાળકની ગમે તેટલી દરકાર કરે, તોપણુ કટલાક 
ઊડતા ચેપી રોગોથી બાળક પીડાવાનો સંભવ છે. આવા રૅગેર્મા 
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અઆફૃતિ ૪૩ 


શીતળા, ઓરી, અછખડા અને ડીપ્થેરિયા કૈ ગળસૃષણાં મુખ્ય છે. 
શીતળાની રસી સુકાવવાથી બાળક શીતળા, ઓરી અને અછખબડાથી 
ખચી નય છે. તે છ માસનું થાય તે વખતે તેને શીતળાની રસી 
મુકાવવી એ તે રોગોથી બચવાને। સણેલે। અને સારે ઉપાય છે; અને 
તેથી બાળકને ક'ઈ પણુ હેરાનગતિ ભોગવવી પડતી નથી. ગળસૂણાને 
માટે પણુ રસી આવે છે અને તે દાક્તર કહે તો. સુકાવવી. તે 
સિવાય ખીજ રોગો પણુ ખાળકને થાય. 

' આળક માંદુ' થાય ત્યારે તે બરાખર ઊંધે નહિ, તે દૂધ બરાબર 
ન લે, તેનું માં જરાક લાલ થાય, તે રડે, તે ચિડાય અને તે લે।થ- 
લોથ કરે. તે સહેજ પણુ માંદુ' થાય એટલે દાક્તર કે વેદની મદદ 


શરડ 


ભેવી. તેતે બજ્નરની બનાવેલી તેયાર પેટ'ટ દવાએ। લાવીને નઃ 
આપવી, તેની અંદર શું છે તેની કેઈ ને ખખર નથી હોતી, અને તે 
પૈકી ધણી તે! તદન નકામી છહે।ંય છે. વળી તેને શાંત પાડવાની 
દવાએ જેમને “ સુધિ'મ સીરપ ' એટલે શાંત પાડનારાં શરબતે. 
કહે છે તે કદી ન આપર્વાં. તેર્માં અદીણુ કે ખીજી એવી ધેન ચઢે. 
તેવી દવા હેય છે, અને બાળક તેથી ખૂબ હેરાન થાય છે. નાનાં 
ખાળકને ધણુ ભાગે નીચેના રોગે! પણુ થાય, 

પેટના રેગોા અને ઝાડા--એક વરસનાં બાળઝ્ે યાય 
(્યાં સુધીમાં જે બાળકે! મરી જય છે, તેમાંનાં મે1ટે ભાગે પેટનાં 
દરદોથી મરે છે. તેમને પણેર્લા અપચો! થાય અને પછી પેટનાં જુર્દા 
જાર્દા દરદો થાય, ત દુરસ્ત બાળક્ને એકથી ચાર સુધી ઝાડા 
રજના થાય, અતે તેમને રગ પીળેા હેય. તે ઝાડે બંધાયેલે। હેય 
જૈ બંધાયેલો ન પણુ હોય; પણુ ન્યારે તે બિમાર પડે ત્યારે તેતે 
ઘ્રણી વખત ઝાડે જવું પડે, તેના ઝાડા પાતળા હેય, ક તેતો રગ 
લીલે। હૈય, કૈ તેમાં દહીં જેવા ફે।દદા હેય, કે તેમાં ચરખીના કઝીણુ। 
મોટા લચકા હેય કે તે ચીકણા! હેય. ખઆ।ાળકને આવા ઝાડા થાય 
કે તેને ઊલટીઓ થાય ત્યારે તેને। બધો ખોરાક બંધ કરી દેવે, 
*ને તેને ફક્ત ઉકાળેલું પાણી કે જવનું પાણી આપવું. જને બાળક- 
ને માતાનું દૂધ મળતું હેય, તો માએ પોતાને! ખોરાક કેવો! છે તે 
તપાસી જેવે। અને તેમાં એવી ચીને ખાતી હેય કૈ જે તેને 
પોતાને ભારે પડે કે તેતી તાબયત બગડેતેો તે ખાવાની બંધ કરવી. 
જો માતા પોતે પોતાના ખોરાક પર લક્ષ રાખે તો તેના દૂધ પર 
ઊછરતા ખાળકને આવા ઝાડા ચવાને। સંભવ તથી; પણુ ને બાળકને 
બહારનું દૂધ કે બહારનો ખોરાક આપવામાં આવે તે બાળકને આવા. 
પેટના રે।ગ વધારે પ્રમાણુર્માં થવાને સંભવ છે. 


ખળકને ચૈક આવવાનાં ધણાં કારણ છે. જો તેને દસથી 
ખાર મિનિટને બદલે લાંબો વખત થાને રાખવાર્માં આવે, કે તેતે 


૨૨૪ 


ગમે ત્યારે અને પાંચ કે છ વખતથી વધારે વખત દૂધ આપવામાં 
આવે, કે તેતે અનિયમિત દૂધ દેવામાં આવે તે! તેતે ચૂનો રોગ 
ચવાનો સંભવ છે. બાળકને બહારનું દૂધ આપવામાં આવે ત્યારે તેને 
જે ખૂબ ખાંડવાળુ' કે જે દૂધમાં વધારે પ્રમાણુમાં માખણુ હોય એવું 
દૂધ આપવાર્મા આવે તોપણ તેને ચૂક આવે. આવે! ખોરાક તેને 
આપવાથી તેને અપચે। થાય અને તેના પેટમાં વાયુ થાય, જેથી 
તેને ચૂ'ક આવે. ચૂ'કથી પીડાતું બાળક પડયું પડયું રડશે અને તે 
્રણી વખતે પોતાના પગ ખેવડા વાળી દઈને તેતી ન્નંધેોને પેટ 
સાથે દાબશે. નને તેને દરદ ધણું થતું હોય અને તે રેડ રડ કરતું 
હેય તો ફ્લાલીનના ખે કકડા લઈ તેમને વારાફરતી ગરમ પાણીમાં 
ખોળી નિચેોવીને તે વડે શેક કરવો. એક કકડા તેના પેટ અને 
પેઢુ પર હોય યારે ખીજ્ને કકડે ગરમ પાણીમાં રાખવે!, કે તેમને 
વારાફરતી વાપરીને ચાલુ શેક કરી શકાય, તેના પેટની કુમળી 
ચામડી દાઝં નહિ એ માટે તે ઉપર શેક કરતાં પહેલાં વેસેલીન ક્ર 
માર્ડું તેલ કે દિવેલ ચોપડવું. તેને દરદ નરમ પડશે એટલે તે રડતું 
ખંધ પડશે; પછી શેક બંધ કરવો, અને તેના પે2-પેઢાને કેરાં પાડીને 
તેના ઉપર ચે!ખ્ખા પોચા રૂના પેલ મૂકીને તે ઉપર્‌ ખે-ત્રણુ પડ 
ફૂલાલીનનાં આવે એવે! પાટે લપેટવે।. 


જે આવા શેક્થી પણુ ચૂંક ન મટે અને દાક્તર પાસે ન હોય 
તા તેને મીઠાની નાની પિચકારી ચુદાવાટે આપવી. એક પ્યાલા ગરમ 
પાણીમાં ખે તૃતીર્યાશક ચમચી માંદું નાંખીને જે દ્રાવણુ ચાય તેમાંથી 
આં પિચકારીનું પાણી લેવાય. બાળકને ચૂ'ક આવતી હોય ત્યારે 
તેના પેટને દાબવું નહિ; કારષ્યુ કે તેથી દુઃખ એ છું નથી થતું, પણુ 
શલડું ક છે. ચૂ'કનું દરદ ચાલુ દરદ નથી, પણુ થોડી થેડી વારે 
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* એક ચસચી ભરી મીઠ હૈ લેવું અને તેના ત્રણુ સરખા જ્ઞાગ કરવા. 
પછી તેમાંથી બે જાગ લેવાથી નેઇડું મીડું' થઈ રહેશે. 








૧૨૫ 


તે દરદ પાછું ને પાછું થાય છે. જો દાકતર સલાહ આપે તો તેવા' 
બાળકને દિવેલતે। રેચ આપી શકાય. 

આ ઉપરાંત ખીજે કેઈ ઉપચાર કરવો! પડે તે આડડાર્ના 
કે એર'ડાનાં પાનને દિવેલ લગાડી તે સહેન૪ ગરમ કરી તેને પેટે 
બાંધવાથી તેને થોડી વારમાં વા સરશે, જો બાળક ખમી શકે એમ 
હેય તો ઝીણી ચપટી ભરીને હીંગ લેવી અને તેને ચમચી ખે ચમંચી 
પાણીમાં કાલવીને તેતું પાણી કરવું, આ પાણી તેની ડૂ ટીતી આસ- 
પાસ ચે!પડવાથી પણુ વા સરશે ને ચૂ૪ મટશે. આવા ખાળકને 
સવાનું પાણી ( ડીલ-વોટર ) એક ચમચી ભરીને રોજ આંપી 
શકાય. તેને વળી અજમાનું પાણી પણુ અપાય, અડધી કે એક 
ચમચી અજમે। લઈ ને તેને ખાંડી પાશેરેક ઊકળતા પાણીમાં ચાની 
માકક પાંચ-સાત મિનિટ પલાળી મૂકવાથી આ પાણી તૈયાર થશે. 
તેમાંથી એક ચમચી ગાળેલું પાણી તેને આપનું. 


ન્તે તેને બજારનું દૂધ આપતા ણેઈ એ તે કદ્દાચ તે દૂધ પણુ 
તેતે નડતું હોય, આ વખતે દાડતરને કે વેદને તે દૂધ દેખાડવું અને 
તેમની સલાહ લેવી, કે!ઈક વખત તે દૂધમાં ચરખીનાં તત્ત્વો ખૂષ 
હૈ।ય છે. તેવા દૂધને ઉકાળી &'ડું પાડી તેની મલાઈ ઢાઢી લેવી, અનેઃ 
પછી તેમાં થોડુંક પાણી મેળવી તે દૂધ આપવાથી એવું દૂધ ભારે 
નહિ પડે. વળી આવા દૂધમાં જો ચપટી વાવડીંગ દરેક વખતે' 
નાંખીને ગરમ કયું હોય અને તે દૂધ પછી ગાળીને પાયું હોય તો 
પષુ તે તેને નડશે નિ. 

સળેખમ અથવા શારદ્દી ઘણાં બાળકોને થવાનો સંભવ 
છે. તે રોગ તેમને બીન્ન' માણુસે।થી ચઢે છે. કેઈ માતાએ પોતાના 
બાળકની પાસે શરદી કે સળેખમથી પીડાતા માણુસને કે બાળકને * 
જવા દેવાં નહિં, તેમ જ તે રોગથી પીડાતા માણુસને તે બાળકને 
રમાડવાયે ન આપવું. મે।ટાએએ પણુ વિચાર કરવો કે સળેખમતે 
રગ બાળટઢને ચઢે એમ છે, અને તેમણે તેની પાસેથી દૂર્‌ રહેવું. 


શર 


આ ઉપરાંત જે ખાળકને ગરમ ઓરડામાંથી તેનું ખરાખર રહ્ષણુ 
ચાય એવાં કપડાં પહેરાવ્યા કે ઓરૌઢયા સિવાય ઠ'ડ1 ઓરડામાં ઝે 
જયાં પવનના ઝપાટા આવતા હેય ત્યાં લઈ જવાર્માં આવે, તો 
તેની ચામડી ઠડી પડે અને તેને શરદી કે સળેખમ થાય. શિયાળ।- 
ની ત્રતુમાં કૈ ચો।)માસામાં વરસાદને લીધે હવામાન ઠડ થયું હેય 
(યારે બાળકને નીચે ભોંય ઉપર સુવાડવાથી પણુ શરદી થઈ જવાને! 
સભવ છે. તેતે છાબડી, ખડુલી કે પારણર્માં જ સુવાડવું, આ 
'ખૂધાની ખાજીએ। એવી ઊંચી જેઈએ કે તેને પવન લાગે નહિ. 
વળી તેની કોરે પોચા ડૂચા ઝે તકિયા ગોઠવવા, ઝે તેને કફ રહે. 
તેને તેમ છતાંયે સળેખમ થાય તે! તરત ઉપાય કરવા; કારણુ ઝે 
સાધારણુ સળેખમમાંથી તાવ, ઊધરસ અને સસણી કે વરાધ થઈ 
જવાને સભવ છે. શરૂઆતમાં બાળકને દિવેલનેો જાલા આપવે. 
પછી રૂની દિવેટ ખનાવી તેને વેસેલીન કે સહેજ ગરમ દિવેલમાં 
ખે]ળી તેને તેનાં નાકમાં ફેરવવી, કે તેનાં નસક્રોરાની બાજુએ બધે 
તે વેસેલીન કે દિવેલ લાગે. તેનાથી જે તેના નાકમાંથી પાણી પડતું 
બંધ ન થાય, તો થોડાક કેસરને અને ચોઃખાપૂર અફીણૂને પાણીમાં 
ઓગાળી તે પાણી તેના નાકને ટેરવે અને કપાળે લગાડવું, ડૌકટર 
% વેદ પાસે હેય તો તરત તેમની સલાહ લેવી. એક વાર જે બાળકને 
સખત રારદી થાય તેને વારેધડીએ શરદી થવાને સંભવ છે, માટે 
પ્રથમથી જ ખાળકને રારદીથી અચાવી લેવું. જે બાળકને જતુ 
પ્રમાણું કપડાં પણેરાવવામાં કે એરાઢવામાં આવે, જેતે તાજ ને 
ચોખ્ખી હવાને લાભ પૂરતો મળતે। હોય, અને જેને રોજ સવર 
જુ સાંજ તડકે થોડેક વખત રાખવામાં આવતું હેય, તેને શરદીને 
રોગ થવાનો સંભવ ઓછે છે. 


રીક્ેટ કે સૂકતાન કે નબળા હાડકાંનો રોગ કેટલાંઢ 
'આળકેને થાય છે. જે બાળકતી માતાએ સગર્ભા અવસ્થામાં યુક્તા- 
«જાર ન લીધે હેમ, કે પોતાના શરીર પર તડકા પડવા ન દીધો 


રૃરેઠ 


હેય, તેના શરીરમાં ચૂનાના ક્ષારો અને જીવનસત્ત્વ પૂરાં ન હોવાથી 
તેના બાળકનું કલેવર બરાબર બંધાયું નથી છેતું. જન્મ્યા પછી 
પણુ તેને એવી જ માતાનું દૂધ મળવાનું, એટલે ઉપલી બન્ને 
ચીજેની તેને તાણુ પડવાની, ' જેથી તેનાં હાડકાં બરાબર ખીલે 
નહિ; એટલે તેનાં હાડકાં પોચાં અને નખળાં રહેશે, અને તેતે આ 
રોગ થરો. આવા બાળકના માયા ઉપરનો પોચો! ભાગ જલદી કઠેષુ 
નથી થતો એટલું જ નહિ, પણુ તે પાચે! ભાગ વધે છે. તેનાં 
હાડકાં નખળાં રહે એટલે તે જલદી ખેસતાં, ઊજુ' થતાં કે ચાલર્તા 
નહિ શીખે. તેને દાંત થોડા ફૂટશે, અને કદાચ તે ખોલતાં પણુ 
મે[ડુ' શીખરે. આંવા બાળકના પગ પણુ કદાચ કમાન આકારે 
વાંઠા વળરે અને ખેડેળ થરો. તેને અડકર્તા કે ઊંચકર્તા રડૅ તે 
જાણુવું કે તેને આ રોગ ધણે। વધારે 
થયે! છે. આ અટકાવી શકાય એવે 
રોગ છે. તેતી માતાએ તેના પ્રસવ 
રી પહેલાં કરેલી ભૂલ તે પાછળથી સહેજ 
જ? સુધારી રકે અને પોતાના ખાળકના 
સુખને સારુ તે પોતાને! ખેોરરાક સારે 
ને પૌણ્ક બનાવી શકે, અને પોતે 
ન / તડકે ખેસી શકે. પોતે કોડલીવર્‌ તેલ 
પ. ર કે શાકલીવર તેલ ક્ષે અને તેને પણુ 

ક આપી રાકે. વળી તે એ બાળકને થોડે।ક 

આકૃતિ ૪૪. તડકે ખેઠેલી માતા. વખત સવારે ડે સાંજે તેની આંખ 
અને માથા સિવાય ખીન્ન ભાગ પર્‌ એટલે પગે, છાતી ઉપર્‌, બરડા 


ઉપર તેમ તડકે પડવા દઈ શકે. આટલું કરે તો તે બાળકર્ના હાડકાં 
જરૂર સુધરવા માંડરે. 


સ્કર્વી નામને! રોગ પણુ પોષણુની ન્યૂનતાથી થાય છે. 
બાળકના ખોરાકમાં થૂ% જીવનસત્ત્વ પૂરતું નથી હેતું તેથી તે થાય 
છે, રરૂઅતમાં ખાળક ખેચેન રહેવા માંડે, તેતી ભૂખ મ'દ પડે, વે 
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લાઠ 


૧૧૮ 


ચીદિયું થાય, તેને ઊંચકવામાં આવે તે તે રડે અને તેના ઢીંચણુની 
નીચે અડકવા જતાં તેતે દરદ થાય. તે જડુ' દેખાય, પણુ તેનું 
વજન ન વધે. તેના દાંત કદ્દાચ આવે, પણુ તેનાં અવાળાં 
સૂજેલાં રહે, અને તેમાંથી લોહી પડે. તેના શરીર ઉપર્‌ કદાચ 
ભૂરાં અને કાર્ળા ચકામાં પણુ પડે, અતે તેને તાવ પણુ આવે. 
આવાં ચિહ્નો પેકી થોડાંક દેખાય કે તરત દાક્તર્‌ કે વૈદની સલાદ 
લેવી. આવા બાળકને મોસંબીનો રસ કે ટમેટાંનો રસ તેની ઉંમરના 
પ્રમાણુમાં આપવાથી તે સારં થાય છે. ધાવણ! ખાળડની માતાએ 
પોતે પણુ આ ચીજેનો રસ તથા લીલ્લેતરી શાક અને ભાજી 
સારા પ્રમાણુમાં લેવાં. તેણુ યાદ રાખવું કે તે શાક બનાવતી વખતે 
તેને ખૂબ વાર સુધી ગરમ રાખ રાખ કરવાથી અતે તેમાં ખારો 
કે સોડા નાખવાથી તેમાંનાં જૂ જીવનસત્ત્વા મરી ન્નય છે. 

આંકડી કે આચકી કે તાણ કોઇકે ખઆાળકને આવે છે. 
તેનાં ધર્ણાં કારણે છે. કેઇકેતે જન્મ વખતે તેના કઈ કોમળ 
ભાગતે ધનન થઈ હેય તેથી આંકડી આવે, કોઈકને દાત આવતા 
દે।ય ત્યારે આંકડી આવે, કોકને કરમ થયા હોય તે આંકડી 
આવે, કોઈફકતે અછબડા, ઊંટાંટિયો વગેરે રોગો થાય ત્યારે આંકડી 
માવે, કોઈકને ખોરાકની ન્યૂનતાને લીધે રીકેટ ચાય તો આંકડી 
ભવે, અતે કોઈક ઉસ્‍્કેરાય ત્યારે તેને આંકડી આવે. 

નાના બાળકને આંકડી આવે ત્યારે માખાપે તેતે ખૂખ 
સાચવવું અને તેને જેમ બતે તેમ જલદીથી દાકતરને કે વેદને 
દેખાડવું, અને સારાર્માં સારા ઉપચારો કરવા, તે આંકડી શાથી 
આવે છે તે પ્રથમ ખોળી ઢાઢવાને પ્રયત્ન કરવે।, અને જે કારણુ।થી 
આકડી આવે તે કારણે! દૂર કરવા. ચાર વરસનું ખાળક થયા 
પછી એ રોગ કેઈકતે જ થાય છે. તે પહેલાં તે રોગ જેને થવાને 
' હેય તેતે થાય. ખાળક બાધા નેવું જેવા માંડે કૈ ખેભાન થાય, 
ક ભડકીને રાત્રે ઊઠે કે રાત્રે ઊંધમાં ઊઠીને ઊંધરેટું ઊંધરેડું ફરે, 


વર્ટટ 

% લે ખૂબ ઉસ્‍્કેરાઈ 'નય તો નયુવું કે તેવી તંખિયતમાં કછ 

ખગાડ છે. વારેધડીએ ખાળકને આંકડી આવવાથી તેના મગજ 

ઉપર પણુ ખરાબ અસર થવાને! સંભવ છે. દાક્તરને કે વૈદતે પૃછયા 
વગર તેતે ફક્ત શાંત પાડવાની દવાએ (૩૦૦૬માં 106તૌંતા1૯૪) 
આપવાર્મા ઘણં જેખમ છે. 

નાના બાળકને ક'ઈ કારષ્ુ વગર આંકડી આવે તેો તેનાથી 
ખમાય એવા ગરમ પાણીમાં તેને મૂકવું. તેનું માથુ' પાણીની બહાર 
રાખવું અને તે ઉપર બરફ કે ઠ'ડા પાણીનાં પોતાં મૂકી તેને ઠંડુ 
રાખવું. દસેક મિનિટ આવા ગરમ પાણીમાં તેને રાખ્યા પછી તેને 
ખહાર કાઢી લેવું અને ગરમ કપડાર્મા લપેટી દઈ તેને સુવાડી દેવું. 
જો તે ઊંઘી જય તો તેને કદાચ આરામ થઇ જશે. તેને ગરમ 
પાણીમાંથી બહાર કાઢયા પછી દિવેલતે જાલાબ આપવાર્માં આવે 
તો હરકત નથી. તેની સાથે સાથે મીઠાના પાણીની પિચકારી 
દાક્તરને પૂછીને ગુદાદ્દારે આપવી. વેદ-દાક્તર પાસે ન હેય અને 
તેમની સલાહને! લાભ ન જ મળે એમ હોય તે! ઘોડાવજ (ખરી) 
અને વાવડીંગ ખેને સરખે ભાગે લઈ ખાંડી તેનું વસ્રગાળ ચૂરણુ 
કરી બાળકની ઉંમરના પ્રમાણુમાં અડધાથી એક વાલ સુધી મધમાં 
કાંલવીને કે પાણીમાં ઉકાળાને આપવું. આવા ઉકાળામાં ફો 
પાન નાખ્યાં જય તો વધારે સારુ. 

ખાળટને ઉછેરનારાએએ નીચેની વાતો ખાસ યાદ રાખવી. 

(૧) તંદુરસ્ત માતાનું દૂધ ચેપી રોગના જ'તુથી મુક્ત હોય છે, 
તેથી તેવી માતાના ધાવણુ પર ઊછરતાં બાળકોને એછા 
પ્રમાણુમાં રોગ થાય; પણુ કૃત્રિમ ખોરાક કે બહારનું દૂધ 
ભેનાર બાળકે! રોગને ભેગ વહેલાં થઈ જય. 

(૨) કેઈ પણુ ચેપી રોગવાળા માણુસ પાસે પોતાનું બાળક ન 
”તય તે ખાસ નેવું, નહિ તો તેતે તેતો રોગ ચઢશે, ધણુ 
નોકરચાકર ચેપી રોગોથી પીડાતા હેય છે. તેમાંના ધણાતે 
ગુ 


૧૩૦ 
ખસ, દાદર વગેરે તો હરે જ. કદાચ તેમને ખીજ એટલે 
જાતીય રોગો પણુ ફ્ેોય. 


(૩) ખાળકને નાટક, સિનેમા, મેળાવડા કે ન્યાં "ખૂખ ખાણુસોની 


ગીરદી ફય ત્યાં ન લઈ જવું. ત્યાં હવામાં રોગના જતુએ 
ખૂખ હેય છે તે યાદ રાખવું. 


ભાગ ૪ શો 
અચપણુઃ એકથી છ વરસ પુરાં 


કન્યાન 


પ્રકરેણુ ૧૬ સું 
માબાષને 

ખાળક એક વરસનું થઈ ગયું. હવે પછીનાં પાંચ વરસ સુધી 
તે પોતાનાં માતાપિતા પાસેથી ધણું શીખશે. આ પાંચ વરસે! તે 
તેના બચપણુનાં અગત્યનાં વરસે। છે. પોતાની ભવિષ્યની જિ'દગીને। 
પાચે! તે આ વખતે રચે છે. જેવી ટેવો તેને અ અરસામાં પડે તે 
ઉપર તેની ભવિષ્યની કારકિદીનેો આધાર છેઃ તે અત્યારથી પોતાની 
જિ'દગીને સારુ સાધનસામમ્રી એકઠી કરવા માંડે છે. 


ખાળક આ વખતે પોતાર્ના મા તથા ખાપને ઓળખે છે, 
ઝએેટલે તેની ભવિષ્યની “દગી સુધારવી કે બગાડવી તે માખાપના 
હાથમાં છે. માખાપ તેને થેો!ગ્ય ખોરાક આપે, તેને યોગ્ય કપર્ડાં 
પહેરાવે, તેને ખુલ્લી, તાજ હવા અને તડકામાં રમવાની પૂરી જેગ- 
વાઈ કરી આપે, ભને તેને માનસિક અતે હાદિક ગુણુ। કેળવવાની 
પૂરી તક આપે તો તે શરીરે નીરોગી થાય, અને તેનામાં શુદ પ્રેમ, 
નિઃસ્વાર્થીપણં, પ્રામાશ્યન્‍િકતા, વફાદારી, પવિત્રતા અને સત્ય એવા 
ઉમદા ગુણ! ખીલે; બચપષુમાં તેને મન પોતાનું ધર તે આખી 
દુનિયા છે. તેનાં માબાપથી છૂટી ખરી દુનિયાદારીમાં તે પડે તે વખતતે 
માટે જેઇતું ઉત્તમ ભાથુ' તેતે આ વખતમાં તેઓ બંધાવી શકે એમ છે. 
તેથી મે' આ ભાગને મોખરે “માબાપને? સંખોધીને એવું શીષ ક મૂકયું 
છે. મહાન સરજનણાર ઘડીને એક પૂતળુ તેમને આપે છે, અને તે 
પૂતળાને તેમણુ એપ ચઢાવવાને છે. તેમણે આ પાંચ વરસર્મા 
ગ્મેક પળ પણુ નકામી ગાળવાતી નથી. તે પૃતળાને અહીં સાકફ્‌ 
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કરવાનું છે, તહીં તેના સહેજ ખાંચા વગેરે દૂર કરવાના છે, પણું જરાઢઃ 
સફાઈ કરવાની છે, એમ તેને ભવિષ્યની સુંદર્‌ વ્યક્તિ બનાવવાનેઃ 
માટે તેનાં મા અને બાપે આ પાંચ વરસ સુધી વિચારપૂવ'ક- 
કામ કરવાનું છે. 

જે ત'દુરસ્તીના નિયમો પાળવાથી પોતાનાં બર્ચ્યા ધીમે ધીમે' 
વધીને ત દુરસ્ત યુવાનો અને યુવતીએ બને, તે નિયમોને તેમજ 
જે [નયમે। પાળવાથી તેમનાં બચ્ચાંમાં સદ્ગુશ્વા ખીલે તે નિયમોને 
અભ્યાસ તેમણે પ્રથમ કરવે।.. આ પાંચ વરસમાંના દરેક વરસે તે' 
બાળક અસુક-એક ખે-પગલાં આગળ ભરે છે, અને કયું પગલું કેવી 
રીતે ભરવું અને કઈ દિશામાં તેણે (જવું તે તેનાં માબાપે નક્કો 
કરવું જનેઈ એ. તે જો માબાપની દોરવષણીથી યેગ્ય દિશામાં યેગ્ય 
પગલાં ભરે તો તે જરૂર યેગ્ય લક્ષ્યબિ'દુ તરફ જ વળશે અને તે' 
સારું અને સુખી થશે. માખાપતી ખેદરકારીથી ધણાં બચ્ચાં અટ- 
કાવી શઢાય એવા રૅૉગાથી હેરાન યાય છે. કટલાંક માબાપ તો ખધું 
“ હરિને હાથ છે ' કહી પોતાને પુરુષાર્થ કરતાં નથી એટલું જ. 
નિ, પણુ ઊલટું જે ન કરવાનું હોય તે કરે છે, અતે પોતાનાં 
બચ્ચાંને શારીરિક નબળાઈનેા વારસો આપે છે, તેમજ કેટલાંક- 
માબાપ પોતાનાં બચ્ચાંને ફટેવો પડતી અટકાવવાર્ના પગલાં નથી: 
ભરતાં એટલું જ નહિ, પણુ તેમની સાથે એવી રીતે વર્તે છે કઃ 
તેમને ઊલટી અનેક કુટેવો પડે, અને પાછળથી ન્યારે તેમનાં છોકર 
અયે!ગ્ય આચરણુ આચરે ત્યારે તે પસ્તાય છે અને સોાખતનોા, શાળાના 
કે કરમને। દોષ કાઢે છે. 

બચ્ચાંની રારીરિક વૃદ્ધિની વાત શરૂઆતમાં કરીશું. શાળાર્મા 
ભણતાં છોકરાંની શારીરિક તપાસ ન્વયારે શાળાધિકારીએ કરાવે છે 
«યારે ડેટલાંયે છે।ફરાં અટકાવી શકાય એવા રેગે।થી પીડાતાં માલમ: 
પડૅ છે, અને તે વખતે એમ થાય છે કે તેમર્નાં માખાપે તેમના 
બચપણુર્મા સહેજ અક્કલ વાપરી હોત, અને સહેજ વધારે ૬રકાર: 
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“લીધી હેત, તો એ ખાપડાં એવા રોમના ભોગ થઈ ન પડયાં હેત. 
સડેલા અને સડતા દાંત, નબળી આંખે, સૂજેલા નાકના કાકડા, 
સૂજેલા ચોશિયા, ખૂ'ધા બરડા, વાંકી ચાલ, વગેરે વગેરે ખોડે 
તેમને ખચપષુથી પડે છે અને તેને મારે તેમનાં માબાપ જવાબ- 
દાર છે. આ પૈકી કૈટલીક ખોડેને લીધે આ છેકરાં અભ્યાસમાં 
તેમજ બીજી ઘણી બાબતમાં ખીજથી પાછળ પડે છે. જે રારૂ- 
આતથી દાકતર કે વેદની સલાહ પ્રમાણે તે માખાપ ચાલ્યાં હેત 
અતે તે એક વરસનું થાયતે પછી પણુ ખાળઉછેરનાં ઉત્તમ પુસ્તકે 
વાંચીને અને પોતાના દાડતર કે વેદને પૂછીને સારો માગ ચ્રદ્ષયુ 
કરીને તેમને ઉછેરવાનું કામ કયુ હોત, તો આવા અટકાવી શકાય 
તેવા રે।મરાર્માથી ઘણું અંશે તો તે તેમને બચાવી શકત, અતે તેમને 
ખીજા સાર્રા છેકર્રાની સાથે સરસાઈ કરી શકે એવાં જરૂર 
અનાવી શકત. 


એક વખત શરીરને તપાસ્યા પછી જે જે ખોડેૅ। તેર્મા જણાઈ 
આવે, તે તે ખોડે પૈષી કેટલીક ખોડો સૃષારી શકાય એમ શય 
ત્તા તે ખાડૅ સુધારવાને સારું તેમનાં માબાપે પગલાં ભરવાં જેઈ એ. 
તેમાં દાક્તર કે વૈદતી દવા અને સલાહ ખેઉ કામ લાગે છે. સાથે 
'સાથે અમુક કેસરતોની પણુ જરૂર પડે છે, તે તે કામ 4નષણુતારની 
પણુ સલાહ જરૂર પડે લેવી. 

પોતાનું બચ્ચું' બરાખર ઊછરે છે કે ડેમ તે #ખ્યુવાને સારુ 
રારીરની ઊંચાઈ, વજન વગેરેનાં અમુક માપો પશ્ચિમના દાડતરોાએ 
ધણુ। વિચાર કરીને નક્કી કર્યા છે, અને એ માપતે બંધમેસતું કદ 
અને વજન પોતાના બચ્ચાનું છે કે કેમ તે તેમણું તપાસી જેવું. 
ઊંચાઈ અને વજનનાં જે માપ પાછળ આપ્યાં છે તે સરાસરી 
ઊંચાઈ અને માપનાં છે. કેટલાંક છે।કર દસ પદર ટકા નીર્ચા હોય 
જ% તેમનાં હાડકાં પાતળાં હોય તો તેમનું વજન એઉણછું પણુ ણેય; 
અને જેએ ખરાખબર ખાંધાનાં હોય અને જેમનાં હાડકાં પહેર્ળા અને 
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મોટાં હોય તેમનું વજન આ સરાસરી વજન કરતાં વધારે પણુ 
હેય. વળી આ સરાસરી માપ પશ્ચિમના ભેકોનાં બચ્ચાંઓ નાં છે; 
તે માપ પ્રમાણું કદ અને વજન આપણા દેશમાં ૫પ”્નબધ અને 
ઉત્તરના ખીન્ન મુલકમાં હોઈ શકે; પણું કદાચ ચુજરાતર્માં તે માપ 
કરતાં દસ ટઢા કમી વજનનાં હોય તો તેની હરકત નથી; પણુ 
બહુ જ ફેરફાર હેય તો તે ન ચાલે. 

એકથી છ વરસ સુધીમાં દરેક બચ્ચાનું વજન પહેલા વરસતી 
આખરે હય તેથી બમણા કરતાં વધારે ચશે. એ પાંચ વરસમાં તે 
બચ્ચાએ લગભગ વીસ રતલ વજન મેળવ્યું હશે. તેની ઉંચાઈ ૬૨ 
વરસે લગભગ ત્રણેક ઈચ સુધી વધશે. છ વરસની ઉંમરના બાળકની 
ખોપરીતે। ધેરાવેો। પુખ્ત ઉમ્મરના માણુસની ખોપરીના ધેરાવા જેટલે! 
હશે, અને તેનું મગજ પણુ લગભગ એટલું ભારે હરો. 


જ્યારે બચ્ચુ' આટલી ઝડપથી વધે, ત્યારે તેના તતાનત'તુઓને 
ઉસ્કેરી મૂઇીએ એવી વત ણુકથી બાળકનાં શરીર અને મગન ઉપર 
માડી અસર થાય તે વાત માખાપે નણુવી ન્નેઈ એ. અક્કલવાળાં 
ગણાવાને દાવો કરનાર માખાપે આવાં ઊગર્તા બચ્ચાંઓનાં મન 
ઉસસ્‍્કેરાય કે તેમના મનને ત્રાસ થાય એવી વતેણુક ન રાખવી; અતે 
તેમની સાથે ધણી જ ધીરજથી વત'વું. શાંતિ, ધીરજ, ક્ષમા, આનેદ, 
ઉલ્લાસ વગેરે ગુણાને ખીલવી બચ્ચાં સાથે કામ લેવાથી તેમર્ના 
ખૌલતાં ત્તાનતતુએ ઉસ્કેરાશે નાહ, અને તેમનું મગજ સારં થશે. 
તેમ થવાથી તે ખીકણુ, ખાયલું, ચીઢિયું વગેરે અવગુણુવાળુ' નહિ થાય. 

નાનાં બર્ચ્ચાર્ના શરીરના ક્રોેમળ હાડકાં ધીમે ધીમે કઠણ 
થાય છે. તેનાં હાથપગ વગેરેનાં મોટાં અતે લાંખાં હાડકાં ઝડપબંધ 
વધે છે, તે વખતે તેનો ખોરાક એવે જેઈ એ કે તે હાડકાં બરાબર 
ખીલે. દરેડ માખાપે તે વખતે પોતાનું બચ્ચુ' કેવી રીતે ખેસે છે, 
જવી રીતે ઊભ્ુ' રહે છે, જેવી રીતે ચાભ્ે છે કે દોડે છે, અતે કેવી 
રીતે પથારીમાં સૂએ છે, તે બધાનું બારીકાઈથી અવલેકન કરવું. તે 
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ઉપરથી જે તેએ સહેજ વિચાર કરી નરે તો તેના ખાંધામાં ક'ઈ 
ખોડખાંપણુ છે કે કેમ તેની તેમને ખખર પડી જરે. આ તપાસતી 
વખતે તેમણે તે બચ્ચાંતી પાટલીનેો ધાટ, પગના નળા, ખરડાતો 
ભાગ, ખભા, ડેક વગેરે પર પોતાનું લક્ષ દોરડયું.. દરેક માબાપની 
ઇચ્છા એવી તો હેય જ કે પોતાને પુત્ર કે પુત્રી વીસ એકવીસ વરસે 
સીધી, ટટાર અને દેખાવડી ચાલવાળું હોય. જે માબાપ પોતાનાં 
ખશ્ચાંના શરીરની દરકાર શરૂઆતનાં પાંચ વરસર્મા કરે અતે જેએ! 
તેમનામાં ક'ઈ પષ્યુ ખોડ'ખાંપણુ જેવું હેય તે સુધારવાના ખને તેટલા 
ઉપાયે! કરે, તેમને પોતાનાં પુખ્ત ઉંમરનાં પુત્ર કૈ પુત્રીના શરીર 
નનેઈ ને ખૂબ આનંદ પામવાતો લાભ મળશે. 


એકથી છ વરસ સુધીતી કે સાડાછ વરસ સુધીની ઉંમરર્મા 
તે બચ્ચાંનું હદય પાંચ ગણું થાય છે; કારષુ કે હેદયના સ્નાયુએ આ 
અરસામાં ધટ થાય છે. જે વખતે હૃદય ભમ ખીલતું હેય તે 
વખતે તેના ઉપર વધુ ખોળે નાખવો એ વાજબી નથી. વળી તેવા 
ખસ્ચાંને ગળસૂષણાં, રાતડિયો તાવ, ઇન્ક્લુએન્ઝા, ચોરિયા, વરાધ, 
સંધિવા વગેરે ન થાય તેવા ઉપાયે! ભેવા; કારણુ કે આ રોગોથી 
હૃદય નબળી પડે છે. 


આખા અરસાર્મા તેને ખૂખ કસરત કરાવવાને! પ્રયત્ન ન ઢરવે।. 
તેને દડ-ખેઠેક વગેરે કસરત કરાવવાને। પ્રયત્ન કરનાર માબાપ તથા 
શાળામાં જતું હેય તો તેમ કરાવનાર ત્યાંના શિક્ષકે ભય'કર ભૂલ 
કરે છે; કારણુ કે તેથી તેના હેદય ઉપર વધારે પડતે! ખોજ સુકાય 
છે, તેને રમવાનાં એર્વાં સાધને! અપાવવાં કૈ તે તે વડે રમતાં ઉતાવળે 
ચાલે, દોડે, રૂદે, નાચે, લાકડી ફેકે, દડ ઉછાળે કે ફે'કે અને એવી 
ખીજી ક્યાઓ કરીને આનંદ પામે. 


મકરણુ ૧૭ સું 
બચ્ચાને। ખોરાક 


પોતાનાં બચ્ચાંતું શરીર પોતાને ખીલવવું છે એ વિચાર મન 
આંગળ ન્યારે માબાપ રાખે, ત્યારે કયા ખોરાકથી તેનું શરીર 
ખીલશે તેનો વિચાર કરવાનું પણુ તેમતે મન થરે. તેની ચપળતા 
રોજ વધતી જાય છે, તે ઉતાવળથી ચાલવા માંડે છે, વળી તે દોડે 
છે, તે ખીજ ધણી હિલચાલ કરે છે, ઝોટલે તેને પહેલાંના કરતાં 
વધારે પોષણુ તે નેઈ શે જ. માખાપે તેને ગમે તે ખવડાવવાનું ઝે 
પીવડાવવાનું નથી. તેની ખાવાપીવાની વસ્તુએ। એવી હોવી જેઈ એ 
કે તેથી રોજ વધતા બચ્ચાને વધારે પોષણુ અને શક્તિ મળે, અને 
તેની સાથે તેનો પાચનમાગ બગડે નહિ. કોઈક વખત માખાપની 
ભૂલને લીધે ખોટી જાતના ખોરાક ઉપર બચ્ચાને સ્થિ થાય છે, પષ્યુ 
તેની સુચિ પ્રમાણું તેને ખવડાવવાથી તેની પાચનશક્તિ બગડરે, તેનો 
વિચાર તેનાં માતાપિતાએ કરવે। જેઈ એ. દા, ત. કેટલીક વખતે 
માતાપિતા લાડમાં નાનાં બચ્ચાને ચા આપે છે. તે ચા મીઠી છે 
તેથી તેતે ભાવે, પણુ તે કઈ બસ્ચાને આપવા નેવી ચીજ નથી. 
તેથી તો તેનું શરીર બગડે. હાલ કેટલાંક લાડઘેલાં માબાપ પોતાના 
ઊછરતા બચ્ચાને ચોકશેટ, ટૌષી, પીપરમોંટ વગેરે આપે છે. કેટલાંક 
વળી મગજ આપે છે અને માને છે ક એ ચીજથી બાળકની 
શક્તિ વધશે અને તેનું પૂ્દું બંધાશે. આવી ત્રીજો બાળકને જરૂર 
નડે છે, અને તેથી તેની પાચનશક્તિ ખગડૅ છે, અને તેને પાચન- 
માગે પણુ ખરાખ થાય છે. 


ખોરાકની વ્યાખ્યા ખરાખર સમજવા દરેક માખાપે પ્રયત્ન 
કરવો. જે ચીજે મેમાં મૂકીએ એટલે સ્વાદદાર્‌ લાગે તેથી કે ખીન્ન 
કોઈ કારણુથી તેને પેટમાં ઉતારી દઈ એ એટલે તેનાથી પેટ ભરાય 
અને ભૂખ મરી ગઈ એમ લાગે તેતે ખોરાક કહેવો એ વાજખી 


દડ 


નથી. જે ચીજ આમ પેટમાં ગયા પછી પચે અને તેમાંથી શરીરની 
“જુદી જુદી સ્નાયુપેશીઓની ભૂખને તથા તેનાં હાડકાંની ભૂખને 
સંતાષનાર સધળાં ન્ેઈ તાં તત્ત્વો મળી રહે તે ચીજને ખરે ખોર્‌ાકે 
કહેવાય. આવે! ખોરાક હોય તો જ ઊછરતાં ખચ્ચાં્નાં હાડકાં અને 
સ્નાયુએા બરાબર વધે. પીપરમીંટ, ટૌષી, સાઢર, ધાણાની દાળ, 
કોપારી વગેરે ચીજો આવાં નાર્નાં ઊછરતાં બાળકના રરીરની 
અંદરનાં હાડકાં અને સ્નાયુઓતી ભૂખને સંતોષતા નથી, એટલ તેવી 
ચીન્નેથી તે અર્ચ્યાનું પેટ ભરાય, પણુ તેનું શરીર ભૂખ્યું રહે છે, 
જેથી તે દરરે।જ નબળુ પડતું ન્નય છે. 


જુદા જુદા હેશિયાર માષણુસોએ ખાવાની વસ્તુઓને તપાસી 
જોઈ છે, અને તેમને પૂરો અભ્યાસ ક્યો છે. તે ઉપરથી તેમણે 
નક્કો ક્યું કૈ અમુક અસુક ખાવાની વસ્તુઓમાં અસુક ન્નતનાં 
પોષક તત્ત્વો છે. આ તત્ત્વોના નામ તેમણે આપ્યાં છેઃ માંસદ 
તત્ત્વ, ચરખીનાં કે તેલી તત્ત્વો, કખેદિત તત્ત્વો, ક્ષારો અને જીવન- 
તત્તવા અથવા જવનસત્ત્વો એવાં તેમનાં નામ છે. 


આ પેકી માંસદ તત્ત્વો અતે ક્ષારો વડે શરીરનાં માંસ અને 
ઊડકાં બંધાય છે અને વધે છે. તે તત્ત્વો દૂધ, ઈંડાં, માંસ, મચ્છી 
વગેરે પ્રાણિજ ખોરાકમાંથી અને ભાજએ, ફળો, કહેળેોા અને 
અખા ધાન્યેમાંથી મળે છે. એકથી છ વરસનાં બચ્ચાંનાં શરીર 
ખીલે છે અને વધે છે, તેથી તેમને આવી ચીજે ખૃખ પ્રમાણુમાં 
મળવી જ્નેઈ એ, અને તેમાંયે જે ચીજોમાં આ તત્ત્વો ઉમદા હેય 
અતે વધારે પ્રમાણુર્માં હેય તે ચીનને તેમને ખાસ મળવી ન્નેઈ એ. 
આટલા માટે જ એમના ખારાકમાં દૂધ, ઈંડાં, ભાજએ।, ફળ વગેરેને 
મુખ્ય સ્થાન આપ્યું છે. અઆ ખધી ચીનમાં પણુ ગ્વોખ્ખા દૂધને 
પહેલું પદ આપ્યું છે; કારણુ કે તેમાં ન્તેધ્તાં બધાં ઉત્તમ તત્ત્વો 
લગભગ સપ્રમાણુ છે. 


પડે 


ખાવાની બધી ચીજ શક્તિ આપે છે, પણુ માણુસો શારીરિક 
શક્તિ મેળવવા સારુ ખાસ કરીને કખૌદિત તત્ત્વો અને ચરખીનાં 
તથા તેલી તત્ત્વો પર્‌ આધાર રાખે છે. દૂધમાં માખણુ છે અને 
એક જતતી શકેરા છે, જે કખૌદિત પદાર્થ છે એટલે નાનાં બચ્ચાંને 
શક્તિ આપનાર ખોરાક તરીકે તે સારં છે. પછી તે જેમ જેમ મોડું 
ચતું “તય તેમ તેમ તેના શક્તિ આપનાર ખોરાકમાં ધાન્યની ચીને, 
કકેળો, ભાજએ।, શાક, મીઠાં કફળે।, બદામનું દૂધ, મધ, ગોળ, "ખાંડ 
વગેરે દાખલ ચાય છે. 

ખચ્ચાંના શરીરના બધા કાયો ખરાબર થાય તે સારું તેતે 
વારેઘડીએ સમારવાની જરૂર પડૅ છે; અને તેને વધવાનું છે તેથી નવા 
ક્ષારો પણુ શરીરમાં સારા પ્રમાણુમાં જનેઈ એ. આર્મા ચૂનાના ક્ષારેથી 
હાડકાં વગેરે બંધાય. લ્લેહના ક્ષારોથી લે!ઈહી લાલ રણે અને ખીશ્ન 
જુદી જુદી ન્નતના ક્ષારો શરીરની બધી ક્યાએઓ કરવામાં અને 
હૃદય વગેરે અવયવોને સાર્રા અને ત'દુરસ્ત રાખવાર્મા મદદ . કેરે. 
આ ક્ઞારેની સાથે સાથે જવનતત્ત્વે! કૈ જવનસત્ત્વે। પૂરતા પ્રમાણુમાં 
ન હોય તે ક્ષારોનોા યોગ્ય લાભ શરીરને મળતેા નથી, એટલે તે 
ક્ષારો શરીરમાં યે!ગ્ય સ્થળે વપરાતા નથી. ન્યારે શરીરમાં કારે 
લેવાયા હોય અને જીવનતત્ત્વે। કે જવનસત્ત્વોના અભાવે તે ક્ષારોને 
ઉપચયે।)મ થઈ ન શકે ત્યારે રારીરના ભાગે! નખળા પડૅ. જે જીવન- 
તત્ત્વો કે જીવનસત્ત્વોાથી ભરપૂર ખોરાક ણેય તો રારદી, રીકેટ, 
સ્કર્વી વગેરે અપૃણ્‌ ખોરાકથી થત। રગે થાય નહિ. 

આપણે પાછળ ન્નેઈ ગયા છીએ કે ઈંડાં, દૂધ, કોડલીવર 
તેલ, શાકેલીવર તેલ, વગેરેમાં એવાં જીવનતત્ત્વો કે સત્ત્વો। છે, કે 
જેથી બાળકનાં હાડકાં મજ્ખૂત બને અને તેને રીકેટનેો રોગ ન 
થાય. વધારામાં એ ચીજે તથા ભાજીએ અને ફળોમાં ખીજ એવાં 
જવનતત્ત્વો કે જવનસત્ત્વા છે, કે જેની સારી અસર આંખ ઉપર્‌ 
થાય. ભાજી, મોર્સબી, લીંખુ, તાન્ને શાક, તાને ફળોમાં જે જીવન 


૧૩૯ 


તત્ત્વો કે જવનસત્ત્વો છે, તેથી દાંતનાં પેઢાં સારા રહૈ અને લ્લેહી 
ઠીક રહૈ એટલે સ્કર્વી નામને રોગ ન થાય. 

આમ હે।વાથી પાછળ ત્રીન્ન પ્રકરણુમાં જણાવેલા જુદા જીદા 
વર્ગોની ચીજને પસંદ કરવી. એક જ વગેની ચીજ્નેથી શરીરને ન્નેઈતું 
બધું પોષણુ નહિ મળે. આમાંચે બગ્ચાંના પોાષણુનેઃ સારું દૂધ ધણુ 
'ગત્યનો ભાગ ભજવે છે, અને તેને બચ્ચાંને! સુખ્ય ખોરાક ગણુવે।. 
તેની કિ'મત દેખીતી રીતે વધારે પડૅ, પણુ તેમાં શરીરને ખાંધવાને 
જેર્તાં તત્ત્વા પેક લગભમ બધાં તત્ત્વો છે, તેથી તે છેવટને 
સરવાળે તે। લાભદ્દાયો છે. 

વધતાં ખરચ્ચાને ખોરાકમાં અમુક ચીન્ને પસંદ કરવી એ વાત 
નક્કી થઈ; પણુ શા પ્રમાણુમાં ખોરાક લ્વેવો તે નષ્કી કરવાનું બાકી 
રહું. દાડતરાએ પ્રયોગો કરીતે સિદ્ધ કર્યું છે કે દરેકને અસુક 
ઉષ્ણુતા પેદા કરી શકે એટલે ખોરાક સરેરાશ જેઈ એ. આ 
ઉષ્ણુતાના એકાંકને ' કેલેરી ? કહે છે. 


ઉંમર રાજ કેટલી કેલેરી ઉત્પન્ન થાય એટલે! ખોરાક નનેઈ એ. 


વષે છાકરે છીકરી 
૧ કેલરી ૯૦૦થી ૧,૨૦૦ ૮૦૦ થી ૧,૦૦૦ 
ર્‌ 9» ૧,૧૦૦ થી ૧,૩૦૦ ૧,૦૦૦ થી ૧,૨૫૦ 
ડં #»» ૧,૧૦૦ થી ૧,૪૦૦ ૧,૦૫૦ થી ૧,૩૫૦ 
૪ ## ૧,૨૦૦ થી ૧,૫૦૦ 1૧,૦૫૦ થી ૧,૪૦૦ 
પ ,; ૧,૩૦૦ થી ૧,૬૦૦ ૧,૨૦૦ થી ૧,૫૦૦ 
૬  ,, ૧,૫૦૦ થી ૧,૯૦૦ ૧,૪૫૦ થી ૧,૮૦૦ 


શ માપ ઠડા સુલકનું છે. આપણું અહીં દસેક ટકા છે 
ખોરાક હેય તે] સારી રીતે ચાલે. 


૧૪૦ 


ખાળકમને ખવડાવતી પીવડાવતી વખતે તીચેના નિયમે। લક્ષમાં 


રાખવા. 
4૧) તેતે ધીમે ધીમે ખાવાની રેવ પાડવી. 


(૨) 
(2) 


(૪) 


(5) 


(૭) 


(૮) 


ખાર્તા ખાતાં વચ્ચે થોડુંક જ પાણી પીવાની ટેવ પાડવી. 
એક ટકનું ભોજન પૂરું થયા બાદ બીજ ટ'કનું ભે।જન શરૂ 
થાય, તે સમયતી અંદર્‌ પૃષ્કળ પાણી પીવાની ટેવ પાડવી. 
તેના ભાણામાં જે પીરસ્યું હોય તે જ ખાવાતી તેને ટેવ 
પાડવી, “અમુક ચીજ નથી ભાવતી' કહીને તેને હડસેલી મૂકે 
તે ચલાવી ન લ્ઘેવું. પીરસેલી ચીજને હદે કરીને ન ખાય તો 
તે ભલે ભૂખ્યું રહે; પણુ ખીજી ચીજ ન આપવી. આમ 
થવાથી તેને જુદી જુદી જાતનાં ધાન્યે।, કેળા, શાકભાજએ। 
વગેરે ખાવાતી રેવ પડશે, અને તેમની જુદી જુદી બનાવરા 
પણુ તે ખાતું થઈ જશે, એટલે તેને બધી ન્નતના ક્ષારો વગેરેને 
લાભ મળશે. 

તેને ચા, કોષ્ટી, માદક પદાથો અને તળેલી ચીન્તે આપવી નહે. 


એ ભોજનના સમયની વચ્ચે કેઈ પણુ વધારાની ચીજ તેને 
ખાવા ન આપવી. નને દ્રાક્તરે સલાહ આપી હોય કે ખે 
ભોજનની વચ્ચે તેને કઈક આપવું, તો જ તેને તે આપી શકાય. 
તેને જે દૂધ ચોખ્ખુ અતે જતુ રહિત હેય તેજ દૂધ આપી 
શકાય. પાશ્યુરાઈઝ કરેલું દૂધ કે સારી રીતે ઉકાળેલું દૂધ કે 
સૂઝવેલું દૂધ જતુ રહિત હેય. દૂધતે હમેશાં ્ઢાંઝીને રાખવું, 
તેને ઠડી જગાર્માં રાખવું, અને તેને ચોખ્ખા હાથે ચોખ્ખાં 
વાસણુ।માં જ લેવું. 

તે બચ્ચાને કોડલીવર્‌ તેલ કે શાકલીવર તેલ આપવું જ, ને 
જે તે ન લે અને દાક્તર તેને બદલે સૂય-તેજમાં મૂકવા કહે તે 
તેમ કરવું. ઉપલું તેલ આપે। તોપણુ રોજ થેડેો વખત તો 
તેને તડકે રાખવું, 


૬૪? 


માખાપે અટળાયા કે ચિઢાયા વગર પોતાનાં બચ્ચાને સારી 
ર્વા પાઠવાને. પ્રયત્ન કર્વે।, બચ્ચાં પોતાને ખાસ ભાવે તે ખાઈ ભે 
અતે બાકીની સારી ચીને છેડી મૂકે અને ભાણેથી ઊભાં થઈ 
જય સેવી ટેવે। ખેદરકાર માબાપ તેમને પડવા દે છે. કેટલીક વખતે 
બચ્ચાનું ચિત્ત ખીજે પરોવાય એટલે તે ખાતું ખાતું ઊભું' થઈ 
“તય, તે પણુ તેવાં માખાપ ચલાવી ભે છે. કેટલીક વખતે આવું 
અચ્ચુ' વચ્ચે ભૂખ્યું થાય એટલે ખાવાનું માગે અને તે લેવાની %૬ 
કરે ત્યારે આવાં માખાપ તેને કઈક મીઠાઈ કે સેવમમરા કૈ બિસ્કીટ 
% એવી ચીજ જે ઘરમાં તૈયાર હેય તે કે બળ્નરમાંથી લાવીને આપે 
છે. આથી તે બચ્ચાને ભાણે ખેસીને પૂરે ખોરાક ન લેવાની ખરાબ 
રેવ પડે છે, અને વચ્ચે વચ્ચે ગમે તે ખાવાની તેતે ઇચ્છા થાય . 
છે. આર્વાં બચ્ચાંને પૂરતો! અને યોગ્ય ખોરાક નથી મળતો, અને 
તેને ખાવાની ખોટી રેવ પડે છે; જેથી તેનું શરીર બરાબર બંધાતું 
નથી. આવી ટેવવાળાં બચ્ચાંને આમ વચ્ચે ખાવાનું આપવાનું બ'ધ 
કરે તો તે ભાણે ખેસીતે નિરાંતે જમતાં શીખશે. બચ્ચાની પાસે પાણી 
જ% દૂધ પડયું હેય તો કોળિયો માંમાં મૂકયા પછી તે ચાવ્મો ન 
ચાવ્યો કરીને તેને તે પાણી કે દૂધથી પેટમાં ઉતારી દૈવાતી ટેવ ન 
પડવા દેવી. ખાવાની વખતે તેને ઉસ્‍્કેરવું નહિ, તેમજ તેને ઉતાવળ 
કરવાનું કહેવું નહિ. આ ખાખબતની કેટલીક જૂની કહેવતો ખોટીક: 
છે, અને તે પ્રમાણે ચાલવાથી બચ્ચાંને નુકસાન થાય છે; અને પછી 
મોાટપણુ તેમને અજર્ણુવિકારનેો રોગ થાય છે. 


દરેક માખાપે યાદ રાખવું કે શાંતિથી અને રીતસર ખાનાર 
છે।કરું પાછળથી સાર” રહેશે, અને તેનો લીધે તેમને ચિ'તાનું કારણુ 
નહિ રહે. 


હજમ૮૦/૦બઈનનાતર૦નાના -. છક જળ-જબનનવ્વઇનનસુ અજાળ.હ૦-પતાતીતટ ૦૦.07. -5 ગ ક(-#//ત.-.-.૦૦--૭-૦૦૦૫ ક... ૭. 


* ડહેવતેો! (3) ખાતાં વાર, જીતો વાર, ન કામમા ક દી વાર ર 
(૨) ખાવા બેઠા છે! કે ગારે। દેવા $ 


૦૦-૦૦-૯૦. ઇજ ૦# ન - અ-ન--૦- ન. 





ઉપર્‌ ખચ્ચાંને ખાવાની જે 
ચીને કહી તેની શષ્ણુતાનાં 
માપ. ખેોરાટના વગો અને ચીને. 


(૧) 
(ર) 
(૩) 
(૪) 


(પ) 
(5) 
(૭) 
(૮) 
(૯) 
(૧3૦) 


(૧૧) 
(૧૨) 


૧૪૨ 


દૂધ 

માંસ, લીવર, ઈડા વગેરે પ્રાણિજ ચીજ. 
દાળ, કહે।ળ. 

ધઉં, બાજરી, જુવાર, મકાઈ, 

નાગલી, કદર, વગેરે ધાન્યે!. 

ખદામ, મગફળી અથવા ભૉંયશિગ, 


અખેડ, કાજુ, પિસ્તાં, તલ વગેરે 
જીચલાંવાળાં ફૂળા અને તેલીબિયાં. 


ખટાટા, ગાજર, મૂળી!, સૂરષ્યુ, કાંદા, વગેરે ક દો. 


ટમેટાં, દૂધી, ચીભડાં, વે'મણુ, ભીંડા, 
નોલકેોલ વગેરે શાક. 

કોબી, પાલક, મેથી, તાંદળજે વગેરે ભાજી. 
કેળાં, કેરી, પપનસ, આમળાં વગેરે ફળે. 
વનસ્પતિનાં તેભે। કૈ વનસ્પતિનું ઘી, 
માછલીનાં તેલ, ઘી, માખણુ વગેરે ચરખી. 
ખાંડ, ગોળ, મધ વગેરે મીઠી ચોન્ને. 
સાખુચોાઃખા, એરોર્ટ, મેદો! વગેરે. 


૧ પ્યાલે। ભરીને નારગીનો રસ. 
૧ પંડાંતી દાળ. 
૧ આખુ ઇંડુ. 


| દર ઔ'સે એટલે અધોળ કે 
૨॥ તોલે ઉષ્યુતા. (કેલેરી). 


૩૦ 

૪૩ 
૧૦૩૭ 
૧૧૩૭ 


૧૮૭ 


જે 


મ્પ 


જ્પર્‌ 
૧૧૨ 


મકરેણુ ૧૮ સું 
ખગ્ચાંની દિનચર્યા 


ખર્ધા બચ્ચાં ચે।ખ્ખાં સારાં જ સ્થળમાં ઊછરે છે એમ નથી. તે 
ગમે ત્યાં રહેતાં હેય : એક એરડાવાળાં મકાન કે અનેક ઓરડાવાળાં 
મકાનમાં, ઝૂપડાંમાં કે રાજમહેલમાં, શહેરમાં કે ગામડામાં, ઉધાડી 
જગામાં ઈશ્વરને આશરે, કે બંધ બારણાંવાળાં મકાનોમાં; પણુ તે દરેકને 
બરાબર મોટાં કરવાં હોય તે! તેમને ખુલ્લી ચોખખી હવા અને સૂર્ય- 
તેજ એ બન્ને ખાસ જરૂશ્યાતની ચીજને છે. તે બર્ચ્ચાર્નાં માબાપે 
તેના રહેવાના ઓરડાર્મા તાજી હવા આવ્યા કરે તે નેવું ન્નેઈ એ. 
તેમણે તે એરડાતી બારીઓ પેકી કેટલીક તો ઉધાડી રાખવી, કે 
તેમાંથી ચોખ્ખી હવા આવે. કટલીક ચાલમાં સંકડાશ ધણી હેય 
છે, પણુ ત્યાં છ'ન' કે ઝરૂખા તે! હેય જ; કારણુ કે તે રસ્તે થઈ ને 
તેમાં રહૈતા ભેજે આવળ કરે છે. આ રસ્તાની બાજીએ બચ્ચાંઓ 
એસે કે રમે. ચાલની બહાર થોડીક તો છૂટી જગા હોય તે ત્યાં તે 
અગ્ચાં રમી શકે. ગમે તેમ કરીને પણુ તે બર્ચ્ચાતે ખુલ્લી ચોખ્ખી 
હવા અને સવારસાંજનેો તડકા જેટલે! બને તેટલે મળે તેમ ગેો।ઠ- 
વણુ કરવાનું તેમતાં માખાપે ચૂકવું નહિ. 


સ્નાન--આવું નાનું બ*્ચું' ધરમાં તેમ જ બહાર ચાલ યાલ 
કરશે, દેડડશે ને રમરો તેથી તેને પરસેવે પણુ ખૂબ થશે. વળી 
તેના શરીર ઉપર ધૂળ પણુ ખૂબ લાગશે. એથી જે તેને રે।જ 
સ્નાન ન કરાવાય તો! તેની ચામડી ધણી ગ'દી ચઈ જાય અને તે 
અનેક રીતે ઉેરાન થાય. ચામડી એ રારીરની એક ધણી અગત્યની 
ઇન્દ્રિય છે. તે સ્પરોન્દ્રિય છે અને તે મળ કાઢવાનું એક મોઢું 
સાધન છે, એટલે તેની સંભાળ રજ લેવી નેઈ એ. તેને ગરમ 
પાણીએ સ્નાન કરાવીએ તો તેનું શરીર બરાખર ચોખ્ખુ' થાય અને 
તેને ઠ'ડે પાણીએ સ્નાન કરાવીએ તો તેની ચામડી શરદી સામે 
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ટક્કરે ઝીજ્લે તેવી ચાય, માટે તેને પ્રથમ ગરમ પાષ્ય્ીએ નવરાવ્યા પછી 
ધીમે ધીમે તે ગરમ પાણીમાં ઠ'ડું પાણી મેળવર્તા જવું, એટલે છેવટે 
ઠૅ'ડે પાણીએ તે નાહશે. ત્યારબાદ તેતી ચામડી પર નળ કે ફૂવામાંથી 
અવે તેવું જ ઠંડું પાણી અડકે તેમ કરવું; પણુ જે તેવા ઠડા 
પાણીએ છેલ્લું સ્નાન કરાવ્યા બાદ તેતે ખૂબ ઝડપથી ધસ્યા છર્તાયે 
તેની ચામડી ગરમ અને ચળકતી લાલ ન થાય તો] તેનાથી ડું 
પાણી ખમાતું નથી એમ માનવું, અતે તેવું ઠડ પાણી સ્નાનને 
છેડે વાપરવું નહિ, પણુ કોકરવરણું પાણી વાપરવું, 

બાળકની આંખ દમેશાં ચોખખી રાખવી. જે તેતી આંખ 
લાલ થાય કે તેમાં પિયા આવે તો તરત તે બાબત વેદ-દાક્તરની 
સલાહ લેવી. એમાં બિલકુલ દીલ ન કરવી. તેમાં જે તેનાં પોપચાં- 
ની કોરે સજેલી હેય કે તેમાંથી પાચ નીકળતું હેય તો આંખના 
દાક્તરને બચ્ચાંતી આખા ખાસ દેખાડવી. બચ્ચાનું મોં ધોયા પછી 
% તેને નવડાવ્યા પછી કે બીજ કોઈ વખતે પણુ તેની આંખોા 
બીજા કોઈએ વાપરેલા રૂમાલ વડે લે!હવી નહિ. કોઈક 
વખતે આ ડુવાલ કે રૂમાલ ચાંદી-પરમિયાથી પીડાતા માણુસે 
વાપર્યો હય અને તેના ઉપર તે રોગના જ'તુ હેય તો તે વાપરવાથી 
તે બચ્ચાંતી આંખ જવા સંભવ છે. કૈંક વખતે કઇ ખીજ 
ખચ્ચાને કે માણુસતે આંખમાં ખીલ હૈ।ય અને તેણે એ ટુવાલ કે 
રૂમાલ વડે પોતાની આંખ લુછી છેોય તો તેના ઉપર ખીલના 
જતુ હોય, તે તે બચ્ચાંતી આંખર્માં જ્નય તો તેની આંખમાં ખીલ 
થાય. આમ હોવાથી ખીન્નના વાપરેલા ટુવાલ કે રૂમાલ વડે કદી પણુ 
બચ્ચાંતી આંખ લેહવી નહિ. તે મોડું થતું નય અને સમજણું 
ચવા આવે તે અરસામાં તેણું ખીન્નએ વાપરેલા ટુવાલ કે રૂમાલ ન 
વાપરવા એવું શીખવી દેવું, તેની સાથે એ ર્સંગંધી વાત કરવાથી તે 
પોતે તેમ ્નાહિ કરે, અઆ ઉપરાંત તે પોતાતી આંખ ન ચેળ તે 
નેવું. તેને સખત અજવાળા સામું કે ચલચિત્રોના ફરકતા અજ- 
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નાળા સામું જેવા ન દેવું. માબાપ પોતાના શેખની ખાતર 
ખચ્ચાતે લઈ ને સિનેમામાં “નય તો એથી તે પોતાના બચ્ચાની 
અખ બગાડે છે એ તેમણે યાદ રાખવું. 

નાનું ખચ્ચુ' ચિત્ને! દોરે ત્યારે કરે નવુંસવું શાળામાં કે બાળ- 
મ'દિર્માં જતું હેય ત્યારે મ'દ અજવાળામાં ઢામ કરવા તે ઇચ્છા ફરે. 
એવા મ'દ અજવાળામાં તે આંખ વાપરે તો તેતી કુમળી આંખોને 


ખૂખ શ્રમ પડૅ અતે તે બગડે; માટે સારં અજવાળુ' ન હેય તો 
તેને એવું કામ કરવા ન જ દેવું. 


તેના શરૂઆતના દાંત એટલે દૂધિયા દાંત ધણુ। અગત્યના 
છે. એક વરસથી માંડીને તે છર્ટ' વષ પૂરું થાય ત્યાં સુધીમાં તેને તે 
દાંત વડે કામ લેવાનું છે. તે દાંત ચોખા, રગ વગરના અને 
મજખૂત હય તે જ તેના કાયમના દાંત, ને છર્ટુ' વરસ યૂરં થતામાં 
ઊગવા માંડે છે તે ચોખ્ખા, રોગ વગરના અને મજબખૂત રહેશે. 
આટલા માટે જ છેક જન્મથી તેના ખોરાક ઉપર ખૂબ કાળજી 
રાખવાની વારેધડીએ ભાર દઈ ને વાત કરી છે. તે બહારને। ખોરાક 
લેવા માંડે ત્યારથી પૃછ ૧૪૨ ઉપર આપેલી ”્નુદી જારી ખાવાની બારે 
વર્ગો પૈેછીની ચીજને તે બચ્ચાંને પચે એવી હે।ય તે તેમને આપવી. આવા 
મિશ્ર ખોરાકથી બચ્ચાંના દાંત શરૂઆતથી જ સારા આવે છે, અને 
ન તે તેવો જ ખોરાક પાછળથી પણુ ખાય તો તેના દાંત મોટી 
ઉમરે પણુ સારા થાય અને સારા રછે. આ ઉપરાંત તેને રાજ દાંત 
સાફ કરવાની પણુ રેવ પાડવી. શરૂઆતમાં તેનાં માતાપિતાએ પોતાની 
પાસે લઈને મીઠાના પાણીમાં ચોખ્ખા લૂગડાનોા કે રને ડૂચો 
મે।ળી તે વડે તેના દાંત જભ્ોલવા. તેના દાંત દિવસમાં ખે વખત એમ 
સાફ કરવા. પાછળથી તેને દાંત આવે ત્યારે સોડા ખબાયકાર્ખૌનેટના 


ખારીક ભૂકા વડે અથવા તે અને મીઠાના બારાક શૃકા વડે પોતાને 
હાથે સાફ કરતાં શીખવવું. તે પોતાના દાંતતી આગલી અને પાછલી 


ખાજાઓ અને ઉપરની ધારે! બરાબર ધસીને સાક્‌ કરે તે નેવું. તે 
ભૂકો તે આંગળી પર લઈ ને શરૂઆતમાં ઘસી શકે. તે આમ દાંત ધસે 
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ત્યારે તેનાં પેઢાં પણુ તે ધસે એ જેવું. ધીમે ધીમે તેને ધણુ! ર્દાત 
અને દારો આવશે એટલે તે દ્દાતણુ ચાવી શકરે, હવે તેને દાતણુ 
ચાવીને તેના બારીક કરેલા ફૂચા વડૅ દાતણુ કરવાની ટેવ પાડવી. 
અ વખતે પણુ તે ઉપર જષાવેલી ચીન્નેનો ભૂદ્ઠે વાપરે તો સારં. 
દાતણુ એ ચોખ્ખી અને સસ્તી ચીજ છે, પષ્યુ જે તે ન લેવુંક 
હેય તો સારા વાળવાછું બાળકોને સારું ખાસ બનાવેહ્ું લશ 
આવે છે તે વાપરવાની રેવ તેને પાડવી. આમ આંગળી, દાતણુના કૂચોા 
૨ અશ જે વાપરવામાં આવે તે બસ નથી. તે નન્‍્યારે દૂધ પીએ કે 
"ખાય ત્યારે તે પોતાની આંગળી વડે દાંત અંદર્‌, બહાર અને ઉપર 
આંગળા ધસીને સાફ કરે અને ખૂબ પાણીથી કોગળા કરે એવી રેવ 
પણુ પાડવી. આથી તેના દાંત ઉપર ખોરાકના ઢણુ ચોંટી નહિ 
રહે અને દાંત બગડરે કે સડશે નહિ. તે જ્યારે આંગળી વડે દાંત 
સાફ કરે ત્યારે તેની આંગળીઓ ઝડપમંધ દાત અને અવાળાં ઉપર 
ફરવી જેઈ એ. 

ઉંઘ્ર--ઊછરતાં ખચ્ચાંને સારા પ્રમાણુમાં ઊંધ મળવી ન્નેઈ એ. 
છ વરસનું થાય ત્યાં સુધી તેને બપોરના થોડાક શરામ સાથે 
અખા દિવસમાં આઅંગયારથી બાર કલાકની ઊંધ જેઈ એ. તેને 
શરૂઆતથી દીવા વગરના ઓરડામાં અને પોતાની જુદી પથારીમાં 
એવું પડે તો ગળા લગી જ ઓઢીને પણુ ઉવા આવવાની બારીએ 
ખુલ્લી રાખીને શાંતિથી ઊંઘવાની ટેવ પાડવી. તેને મોડે સુધી કદી 
જગાડવું નહિ, સારા પ્રમાણુમાં ઊંઘ અને આરામ મળે તે] જ 
અચ્ચાનું શરીર રીતસર ખીલશે અને તેનું વજન વધશે. 


કપડા--જે બચ્ચાંને આવી ઊંઘ મળવાથી સારો આરામ મળતો 
હેય, જેમને દાતણુ, સ્નાન વગેરે કરાવી સ્વચ્છ રખાતાં હેય, તે 
બચ્ચાંને ત્રકતુ પ્રમાણુ કપડાં પણુ જેઈ એ. કેવાં કપડાં પહેરાવવાં, 
કઈ જાતનું કપડુ લેવું ગએ બધી વાત આ સ્થળે કરવાની ન હેય, 


સક નૂન ન્્્્્----ન્---- --- 





1 તાળુ* દાતણ એ સારામાં સારી ચીજ છે. 
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એક ખે વાત પર લક્ષ આપવાથી માખાપ તેને સારું યોગ્ય કપડાં 
પસ'દ કરી શકશે. પોતાની મોટાઈનાો આડ'બર ડરવા સારું આ 
કપડાં નથી તે તેમણું યાદ રાખવું. તેનાં કપડાં તે પહેરીને સાજું- 
સમું રહે તો જનણુવું કે તે કપડાં તેતે માટે યોગ્ય છે. નબળા 
આંધાનાં બચ્ચાંને જાડાં સુતરાઉ કપડાં જે ઊનનાં કપડાં નનેઈ એ, 
અને મજખૂત ખાંધાનાં બર્ચ્ચા સહે” પાતળાં અને સુતરાઉ કે 
ઊનનાં કપર્ડાં પણેરે તો તેમને હરકત નથી આવતી. તેવાં બચ્ચાંને 
તો શિયાળાની ઠંડીમાં પણુ સાધારણુ ઊનર્ના કપડાં પહેરાવ્યાં 
હોય તોપણુ તે સુખી રફૈ છે, પણુ નરમ ખાંધાનાં બચ્ચાંને તે 
«ડાં કપર્ડા હેય તે જ તેને દ્ર'ફ વળે છે. છાતી ઉપર્‌ ખે કપર્ડા હેય 
તો તેતે વધારે દક રહેશે. તે કપડાં એવાં કરાવવાં કે તે ખધાં 
ખૂભે લટકાવી શકાય, કમ્મરે ખાંધવાનાં કપર્ડા તેવાં બચ્ચાંને માટે 
ન જેઈ એ. તે કપડાં એવાં જેઈ એ કે બચ્ચાંને ચાલતાં, દોડતાં તે 
પગમાં ભરાય નહિ. વળા તે કપડાં ધોઈ શકાય એવાં પણુ જેઈ એ; 
કારણુ કે એવાં રમતાં બચ્ચાંનાં કપડાં વહેલાં મેલાં થાય, તેથી નને 
તેમને પ્રોઈ શકાય નહિ તે! પરસેવા વગેરેથી ગ'ધાઈ ઊઠે, જેની 
માટી અસર બચ્ચાની તબિયત ઉપર થાય. 

કેટલાંક માખાપ પોતાનાં ખચ્ચાંને જોડા પહેરાવે છે. તેમણે 
તે બચ્ચાંને કાગળ ઉપર સ્થિર ઊજ્નુ રાખવું, .અને તેતી પાટલીની 
અસપાસ પેન્સિલ ફેરવવી. એ વખતે જે આકાર પડે તે આકારને 
મળતા આફારના ન્નેડા તેને માટે લેવા, એટલે તેમાં તેનાં આંગળાં 
શીચડાશે નહિ, પણુ ખૂલતાં રહેશે. 

તેને માટે એવા ન્નેડા ન લેવા કે તેમાં તે પગ ધાલ્ે ત્યારે 
તેનાં આંગળાં ભીચડાધ નય કે એક ઉપર એક ચઢી જય, તે 
નેડાનું ચામડુ' અને તળિયું વળે એવું જોઈ એ, તેને એડી ન જેઈ એ 
અને તેને એવી દોરી ન્નેઈ એ કે તે ન્યારે ખાંધે ત્યારે તે જડે તેના 
પગે બધખેસતેો! આવે. 


તયા શ વાઝ ાા## 


પ્રકરેણુ ૧૯સું 
બચ્ચાની ત'દરસ્તી 


એક વરસની ઉંમરનું બચ્ચું' થાય અને ત્યાર પછી તે ચાલતું 
થાય ત્યારથી તે છ વરસ સૃધીમાં તો તે બહાર ચાલતું અને રમતું 
થયું હશે. તેને હવે પોતાના નેવર્ડા ખીક્નં બચ્ચાં સાથે રમવાનું 
અને ફરવાનું મન થસે. તે બચ્ચાંએ પૈકી કેધ્કને દ્ોઈક ચઢે એવે। રોગ' 
પષ્ણુ થયો હેય અને તે રેમ આ ખચ્ચાંને પણુ ચઢે. તેને બહાર 
કૂરવા લઈ જવામાં આવે ત્યારે ત્યાં કેટલાક એવા ચેપી રૉગોથી 
પીડાતાં મોટાં માણસે પણુ હોય. તે માણુસોના સંસગમાં આ 
અચ્ચુ' પણુ આવે અને તેને તે માણુસાના રોગ ચઢે. આવા ખહારથી - 
આવતા જ'લતુએ। સામે બચ્ચાંનું રક્ષણુ કરવું સુસીખતનું કામ છે. કૈટલાકઃ 
રોગના જતુઓ બહાર ઊડતી ધૃળ અને હવા મારફતે પણુ બચ્ચાંને 
લાગુ પડે; પણુ તેર્માં એક વાત યાદ રાખવાની છે કે જે તે બચ્ચાને 
યુકતાહાર એટલે સવે તત્ત્વવાળા ખોરાક મળતો રહે, તેને ખુલ્લી 
ચે!ખ્ખી હવા અને સૂર્યના તેજનો લાભ મળ્યા કરે, અને તેને આનંદથી 
ખૂબ હિલચાલ કરવી પડે એવી રમતો રમવાથી એનું હાડ મજ્ખૂત 
અને ૬૯ બન્યું હેય, તો તેને એવા રોગોના જ તુએ એકદમ હેરાન 
તથી કરી શકતા. તેના શરીરની અંદર તે જ'તુઓનેો સામને 
કરનારાં એટલે પ્રતિરોધક તત્ત્વો ધણાં હેય છે. 


ખળિયા, ડીપ્થેશ્િયા વગેરે રોગોથી સુકિત મેળવવાના ઉપાયે 
પાછળ સૂચવ્યા છે, અને તે કર્યા હેય તો તેથી તે મુકત રહેશે. તે 
બચ્ચાને દર પાંચ કે સાત વરસે ફરીથી બળિયાની રસી . સુકાવવી. 
વળા ડીપ્થેરિયા અથવા ગળસૂણુ।ને રોગ ચાલતો! હોય ત્યારે દાકતર 
કહે તેમ કરવું. બહારથી બજર ચીજો ખાવાની રેવ તે બચ્ચાને ન 
પાડવી; કારણુ કે તેને લીધે જયારે ટાઈ ફે।ઈડ, કોલેરા વગેરે રોગે? 
ચાલતા હોય ત્યારે તે ખચ્ચુ' તેમાં કદાચ ઝડપાઈ નય. 


૧૪૯ 


રાર્‌દી ક્રે સળેખમ તેતે થાય તે। તરત ચાંપતા ઉપાયે કરવા. 
રોગ દેખીતો સાધારણુ રોગ લાગે છે,”પણુ તે રોગ થાય એટલે 
બઔજન રેગેો સામે ટક્કર લેવાની તેની શક્તિ આછી થાય છે. આ 
રોગ થતો કેમ અટકાવી શકાય અને તે યાય તો શું કરવાથી તે ભટૅ 
અ વાત ખીન્ન ભાગમાં આપી છે; પણુ આ અગ્ચુ'. તે બહાર 
રાંડતું છે એટલે તેને એક વાત સમળવી શકાય કે કેઈઈ માણુસને 
છીંકો આવતી છેય કે તેને ઊધરસ આવતી હેય તો તેની પાસે તેણે 
જવું નહિ. આટલે! પાઠ તો તે સહેજ સમજતું થાય ત્યારથી આપી 
શકાય, એટલે તે એ રોમવાળાથી દૂર્‌ રહેતાં જરૂર શીખશે. 

નાનપણુથી ખાળકનું નાક સારં રાખ્યું હોય, અને વળી તે 
ઊંધે ત્યારે તેનું માં બંધ રાખીને સૂવાની રેવ પાડી હેય, તે તેને 
ચેરરિયા થવાનો સંભવ ઓછે! રહેશે. બીજું, જે તેનો ખોરાક એવો 
હેય કે તેને ખાદી વગેરે ન થાય તે। તે એવા રેમમાંથી મુક્ત રહેશે; 
તેમ છતાં પણુ ચે!રિયા થાય અતે તેના કાકડા સૂજે તો તે ઉપર 
દવા ચેો।પડાવવી; પણુ તે પરથી ભરાયેલા હેય તે સાર! દાક્તરની 
સલાહ લીધા ખાદ તેમને કાઢી નંખાવવા. હવા અને ;અન્નના માગમાં 
પરથી ભરેલા ચે।રિયા હેય તો તેમાંનું પરુ પેટમાં તેમ જ ફેક્સાંમાં 
જરે અને તેને સખત માંદગી આવશે. 


કેટલાંક ખચ્ચાને એડેનતોઈડઝનોા રોગ થાય (છે, એટલે તેના 
નાકના કાકડા મ્ૂજે છે. તે નાક અને ગળાના માગૌ મળે ત્યાં 
અઆગળ હોય છે, તેથી તેનું નાક લગભગ બંધ થાય છે, એટલે તેને 
આખા વખત મોં ઉઘાડું રાખવું પડે છે. જેમને નાકના કાકડા સૂન 
તેમને દાક્તરને બતાવવાં. આવાં બચ્ચાં મોં ઉધાડું રાખીને *શ્રાસ 
લે, તેમનો દેખાવ મૂરખ જેવે। લાગે, તેમને કાનમાં પષ્યુ દુઃખે, તે 
કદાચ ખહેરાં પણુ યાય અને તેમને વારેધડીએ શરદી થાય. ભાર્વા 
છોકરાં શાળામાં પણુ પછાત રહેશે. સૂજેલા ચોરિયા કે એડેનોઈડઝ 
જે દવા કરવાથી ન મટે તો ખચ્ચાતી તબિયત પાછળથી ન બગડે 
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તે માટે તેમને દાક્તર પાસે કઢાવી નંખાવવા. એ કામ તેમને માટે 
ધણું સહેલું છે, અતે તે કાઢી નાખે તે! ભવિષ્યમાંની તકલીફે। જેવી. 
% સંધિવા 3 હદયના રોગ જે કાનના રોગ કે ખીજ રોગોમાંથી 
ધણે ભાગે તે બચી જશે. ર 


નાનાં બાળકના કાન અનેક કારણુ।થી દુઃખવા માંડે છે. ને 
કાનમાંથી પરુ ન વહેતું હોય તે! એક તોલા મીદું તેલ લેવું અને 
તૈમાં એક કળી લસષણુ મૂકી કકડાવવું, પછી તે તેલ ટાઢું પડે ત્યારે 
તેમાંથી થોડાં ટીપાં દુઃખતા કાનમાં મૂર તે કાન ઉપર રાખીને તે 
બચ્ચાંને સુવાડી મૂકવું, એટલે તે તેલ તેમાં સહેજ પચશે. પછી તેના 
કાનમાં રૂનું પૂમડુ' ધાલી તેને ઊભું થવા દેવું. આવું દુઃખવું પોસદેોડાને 
વરાળિયે! શેક કરવાથી પણુ મરે. બચ્ચાને કાન દાક્તરને દેખાડવે। 
અને જે તેમાં મેલ ભરાયો હશે તો તે સાચવીને રૂની દિવેટ વડે 
કાટી લ્વેતાં તેનાં માબાપને શીખવશે. મેલ અંદર ઊંડે હેય તો તે દવા 
મૂકીને તે મેલ કાઢી નાખશે. કાનમાંથી પરુ વષેતું હોય તે! દાક્તર- 
ની સલાહ તરત લેવી, નહિ તો તે બચ્ચુ' ખહેરં થવા સંભવ છે. 
એક વાત અહીં ખાસ યાદ રાખવી. નાનું બચ્ચું નાની ચીજ્નેને કાન, 
નાક વગેરે ઠેકાણે ધાલી દેવા જય છે, માટે તેવી નાની ચીન્ને તેના 
હાથમાં ન આવે તે ખાસ જેવું. 


ખચ્ચાંની નાનીશી માંદગીમાંથી મોટી ભયકર માંદગી નીપજે 
છે, તેથી તે જ્યારે બિમાર પડે ત્યારે ખેદરકાર્‌ ન રહેતાં તરત દાક્તર 
૧ ૧૬ની સલાહ લેવી. જે બચ્ચાને ચેપી રોગ થાય તેતે ખીન્નં 
અગ્ચાંથી દૂર રાખવું. તેવી માંદગીથી પીડાતા બાળકને «વ।-*મજ- 
વાળુ' આવે એવા ઓરડામાં સારી ચે।!ખ્ખી પથારીમાં સુવાડી 
રાખવું અતે તેની ત્યાં સંભાળપૂવંક બરદાશ કરવી. આમાંયે ખાસ 
કરીને ઉટાંટિયો, બચપણુને લકવો, મેતીનજાઈટીસ તાવ એ ઘણુ! 
ચેપી રોગો છે. તે રેગેથી પીડાર્તા બચ્ચાં પાસે ખબીર્ના ખચ્ચાંને 
જવા રૅવાં નહિ. કોઈક વખત તેવા રોગથી પીડાતાં બચ્ચાંને જેવા 


પર 


સારુ મોટાંએને જવું પડે છે તે! તેમણે ધરમાં આવ્યા પછી પોતાર્ના 
ખહારનાં કપડાં, દૂર મૂઝી દેવાં અતે પોતાના હાથ, પગ, મોં વગેરે 
બરાબર ધોઇને પોતાર્ના બચ્ચાંને લેવાં, એ તો જેટલું સચવાય તેટલું 
સાચવવું એ મે।ટાંઓની કરજ છે. 

કમી વજન, હાડકાંતું નમળાપણું અથવા રીકેટૂસ, સ્કર્વી અથવા 
સુખપાક વગેરે રોગો ને અપૂર્ણું ખોરાકને લીધે થાય છે, તે ન થાય એર્વા 
પગલાં માબાપ લઈ શકે. જે માબાપ ગરીબ હેય તેમને અત્યારે 
જોઇતી કટલીક ચીનને રાજ્ય તરફ્થી મળવી જેઈ એ. દાખલા તરીકે, 
જે ગરીબ માણુસને કૌડલીવર તેલ ન મળે તો તેને સારું રાજ્યે 
કૉડલીવર તેલ અથવા શાકલીવર તેલ સસ્તે ભાવે અપાવવાની 
ગોઠવણ કરવી જેઈ એ. 

જેટલેક ઠેકાણું પહેલાંના લેકોની અજ્ઞાનતા અને ખેદરકારીથી 
એવા લત્તાએ પડયા છે કે ત્યાંનાં ધરામાં રહેતા લોકોને ચોખ્ખી 
તાજી ઠવા અતે સૂયા તેજનો લાભ નથી મળતો. આ લત્તાએઓ 
સુધારવા એ રાન્યનું કામ છે. જે ભૂલને લીધે દેશની ભવિષ્યની પ્રન્ન 
નિર્બળ થાય એમ છે તે ભૂલ ચલાવી શ્રેવા જેવી નથી. એવા 
લત્તાર્નાં બચ્ચાઓને માટે થોડે થોડે દૂર ખુલ્લાં મેદાનો એટલે ચોકઠાં 
ઊભાં કરવાં જેઈ એ, અને ત્યાં તે લત્તાનાં બચ્ચાએ ખુલ્લી હવામાં 
ફરે અતે રમે એવે બંદોબસ્ત થવે। જેઈ એ. કેટલેક ઠેકાણુ શેરીએ અને 
પોળોમાં મોટાં ચોકઠાં હેય છે. કેટલેક હેકાશે ખુલ્લી વાડીએ! હેય 
છે, આ ચોકઠાં અને વાડીઓને લાભ પાસે રહેતાં છે।1કરાએ।ને મળે 
તેમ થવું જનેઈ એ. એ ચોકઠાં ધરડાંએને ખેસી રણૈવાનાં સ્થળ નથી. 
વળી ત્યાં મોટાં ચોા[ગાતોવાળી શાળાએ હોય છે. તે ચેગાનોર્મા 
શાળાના સમય દરમિયાન શાળાના વિદ્યાર્થીએ રમે, પણુ તે સમયની 
ખહાર તે ચો.ગાનેો તે શાળા પાસે રહેતી વસ્તીના સદુપયોગ સારુ 
ખુલ્લાં રહેવાં જેઈ એ. ચાલર્તા અને દોડતાં શીખેલાં આ નાનાં 
ખૃગ્ચાંએને સારું જે કરીએ તે ઓછું છે. ખચપણુનો વખત ધણે। 
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કટોકટીનો છે. આ વખતમાં તેમનાં માબાપ અને એવાં માબાપની 
અનેલી પ્રજ્ન તેમને સાચવી ભે તે તેએ ભવિષ્યમાં દેશના તારનાર 
નીવડશે, દરેક માખાપે આ સમયમાં પોતાના બચ્ચાને દર છ માસે 
દાક્તરને દૈખાડવું અને તેતી તબિયતની પૂરતી તપાસ કરવી. ગરીબ 
અને મષ્યમ વર્ગના માબાપ ખાનગી દાકતરની ફ્રી ન ભરી શકે તે 
તેમર્નાં બચ્ચાંને ત'દુરસ્તીના કેન્દ્રમાં તપાસવાની ગો!ઠેવણુ થવી જ 
નેઈ એ. આવી તપાસ થાય તે] તે બચ્ચાં આ સમયમાં કયા 
અટકાવી શકાય એવા રોગોથી પીડાય છે તે ખબર પડી જશે, અને 
તેમને ત'દુરસ્તીને માર્ગે. પાછા લાવવાના પ્રયત્નો થઈ શકશે. તે 
અચ્ચાં હવે નિશાળે જતાં થયાં હશે. જે બચ્ચાં શરીરે નખળા ખાંધાનાં 
છે।ય, જેમના ચોરિયા કે એડેનાઈડઝ સૂક્યા ઉંય, જેમને હવા- 
ગજવાળું બરાબર ન મળતું હે।ય, ટ્રકમાં જેમને કછ ગભીર રોગ 
ક ખોડ હેય તે શાળામાં પાછળ પડવા માંડશે; પણુ જે આવી 
શારીરિક તપાસ કર્યા પછી તેમના રોગ તરક લક્ષ અપાય અને 
તૈમને યોગ્ય ચીજે મળવાને બંદોખસ્ત થાય, તે! તે બચ્ચાં બીજ્ન- 
એની હારમાં ખાવી જશે. 


ક ક#૦સૂકાન કનસાડ, 


મકરેષણુ રન્‍્સું 
બચ્ચાની કેળવણી 


એક વરસ પૂરૂં થયા પછી બગ્ચાંના સ્નાયુએ।, ત્તાનત'તુઓ 
અને મગજ એકી સાથે ખીલવા માંડે છે. તે જ વખતે તેને સારી-- 
માઠી રેવો પડવાની શરૂઆત થાય છે. તેનાં માખાપ તેને મદદ ટર 
તો તેને સારી ટેવો પડે અને તે તેમ ન કરે અચવા સારી ટેવે 
પડવામાં અંતરાયરૂપ બને, અને ખોટી ટેવો પાડવા મથે તો ખોટી 
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“રેવા પડે. શારીરિક અને માનસિક ખરાખ રેવે। બચ્ચાંને ન પડવા 
રવી હેય તે! માબાપે તેની રેવોમાં પુષ્કળ રસ લેવા જેઈ એ. સારી 
"સવો! કઈ એની મેળે અકસ્માતથી નથી પડતી, પણુ તે ટેવો 
એ માખાપતી સારી કેળવણી અને બચ્ચાની આસપાસના વાતાવરણુ 
ઉપર આધાર રાખે છે. 


જી. 


દા. ત, (૧) બચ્ચાએ તોતડું ખોલે છે. આ ટેવ પડવાનું 
કારણુ તેમર્ના માખાપ અને તેમની પાસે રહેનારાં મે(ટેરાં છે. તેએ 
જેમ ખોલે તેમ તે બચ્ચાં બોજ્ષે. બચ્ચાં મોટાંતી વાણીનું અનુકરષ્યુ 
કરે છે. આથી જ કેટલાંક ઝુડુંખોમાં બચ્ચાં શરૂઆતથી જ અશુદ્ધ 
ખે।!લતાં થાય છે. લ ને બદલે ર, ત, ૬ ને બદલે ટ, ડ વગેરે તે 
ખોલે છે. તેનું કાર્ણુ આ છે, કૈઢલાંક માખાપ બર્ચ્યાની આગળ 
પોતે ખચ્ચાંની માફક કાહ્યું ખાજે છે, અને તેઓ હાથે કરીને તે 
ખચ્ચાંતી બોલી ખગાડે છે. નને વાણીદેષ બચ્ચાથી થતો હેય તો 
તેમની સાથે શાંતિથી અને ધીરઝ#થી કામ લઈએ તે તેએ થોડા 
સમયમાં તે દોષમાંથી મુક્ત થશે. 


(૨) બગ્યાં પથારીમાં પેશાબપાણી કરી દે અને તેથી તેમનાં 
કપડાં પલળે, અને તે પેશાખમાં રહેલા ક્ષારથી જે ભાગો તે પેશાખબ- 
થી પલળે તે ભાગ ઉપર ખજવાળ આવે એટલે તે ભાગને તેએ 
જરર ખ'જવાળે. આમ ને તેએ વારેધડીએ ત્યાં ખ'જવાળે તો તેમને 
'હસ્તદોષતી ટેવ પડવા લાગે. શરૂઆતમાં તેઓ પોતાના ગુલ ભાગે! 
સાથે હાથથી રમવા લાગશે, અને પાછળથી ઉપર જણુ।વેલી ધણી ખરાબ 
રેવ તેમને પડશે. તે બચ્ચાને નિયમસર અમુક ડેંકાણુ અને અમુક 
સમયે પેશાખપાણી કરવાની ટેવ પડાય અને તે ટેવ પડે તે પહેલાં 
ચ્બને પછી તેમનાં કપડાં વગેરે પલળે તે દૂર્‌ કરી તેમના ભીના થયેલા 
શરીરના ભાગો પર પાણી ફેરવી સાફ કરાય તે। તેમને ત્યાં ખજ- 
'વાળ નહિ આવે, અને તેમને આ માઠી રેવ નહિ પડે. 
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(2) કેટલાંક બચ્ચાંના ખોરાક ન્યૂનતાવાળા હેય છે, અને 
તે માટી ખાર્તા શીખે. આવાં બશ્ચાંના ખોરાઢ તરફ લક્ષ દોરાય 
તો તે માટી ખાતાં બંધ થાય. કેટલાંક બચ્ચાં માબાપની ખેદરકારીથી 
ગમે તે મોંમાં મૂકતા શીખે છે. સહેજ કાળજીથી આ ટેવ ન પડવા 
દેવાય અતે પડી હોય તો ભુલાવી શકાય. 


ખીજ ધણીયે ખરાબ ટેવો બચ્ચાંને આ સમયમાં પડે છે. 
માબાપે એમ ન માનવું કે સમય જતાં આ પડેલી કુટેવો તે ભૂલી 
જરી, માખાપે પોતે તેમને કેવી સારી ટેવો પાડવી તે નક્કી કરવું 
જોઇ એ, અને તે સારી રેવેો પાડવા પ્રયત્ન કરવો જેઈ એ. કદાય 
શારીરિક કૂટેવો તે માભાપ તરત પલટાવી શકશે, પણુ માનસિક 
કુટેવો પડવા દીધી હશે તો તે શુલાવતાં ધણા શ્રમ પડરે; માટે 
સારે રસ્તે! તો ફેટેવો ન પડવા દેવાને! છે. 


તે વિચાર કરતાં શીખે, વિચાર્‌ કરીને ક'ઈ કરતાં શીખે, તે 
કઈ યાદ રાખતાં શીખે એવાં સાદાં રમકડાં તેતે આપ્યાં હોય તે! 
તે આર્વા ર્મકડાંથી રમતાં કેવી સારી ટેવો શીખશે તેનો વિચાર 
કરવો જેઈ એ. એવી ઘણીયે સારી ટેવો છે કે તે તેવી રમતે! દ્વારા 
શીખે. પૂતળીાઓ અને કૂતરાં-ખબિલાડાં, જેવાં પાસે દેખાડી શકાય 
એવાં જનવરનાં રમકડાં તેને આપ્યાં હેય તો તે બીશ્નં બચ્ચાં તરફ 
પ્રેમ કરતાં, અને નવર ઉપર પ્રેમ કરતાં અને તેમની દરકાર કર્તા 
શીખશે. વળી જનવરેનેો ડર તેના મનમાંથી નીકળી જરો. આ તો 
દાખલા છે. વિચાર કરીને કામ કરનાર માબાપ આ દ્િશામાં 
ધણું કરી શકશે. 


જટલીક ટેવો! એવી છે કે તેથી ખર્સ્યાતું ભવિષ્યતું ચારિત્રિય 
ધડાય છે. આ ટેવે। કાયમની ટેવે। છે, તેમાં એક વાત ખાસ લક્ષમાં 
રાખવી જેઈ એ ઝે માખાપે ઉતાવળમાં અને વગર વિચાયે ખર્ચ્ચાને 
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શિક્ષા ન કરવી. તેમને તેના તરક ગુસ્સે થવાનો હક જ નથી. તે' 
ખસ્ચુ' તેમના પ્રેમતું અધિકારી છે, અને તેને પ્રેમથી દોરવવાની 
તેમની પવિત્ર ફરજ છે. એવી રીતે વર્તવું કે બાળક પોતાની નાત 
અને મન પર અંકુશ રાખીને યેગ્ય માગે ચાલે. આનું નામ જ ખરે- 
ખરી શિસ્ત છે. આવી શિસ્ત માબાપે પણુ પાળવી ન્નેઈ એ. 
પોતાના ગુસ્સાને અને બીજી ખરાબ ટેવોને કબજે ન રાખનાર મા- 
ખાપ ખીજાઓની ટેવે। સુધારી નથી શકતા. તે બચ્ચાંતે એમ લાગવું 
જેઈ એ કે જે ટેવો તેને પાડવા તેનાં માખાપ પ્રયત્ન કેરે છે તેવી 
ર૧ તેમને પોતાને પણુ છે, અને ન્યાં તે બચ્ચાંને એ વાતની 
ખાતરી થાય ત્યાં તે ગમે તેવું તોફાની કે આડું થાય તો તે સુમાગે 
ચઢી જશે. દેખ દેખે અને શીખ શીખે એ વાત માખાપે યાદ 
રાખવી. દરા, ત. જે બચ્ચાને સત્ય ખોલતાં શીખવવું હોય તો 
માખાપ જૂડું ખોલી ન શકે. બચ્ચાંને ધમકાવી, ખીવરાવી, મારીને 
શિરત પાળતાં નથી કરી શકાતાં, તે વાત માખાપે ખાસ 
યાદ રાખવી. 

ખીજી એક રેવની વાત કરે. નાનાં બચ્યાં પોતાની પાસેનાં 
માણુસોને ખૂખ ચહાય છે, અને તેમને સારુ કઈ કામ કરવા એટલે 
' તેમની સેવા કરવા તે તત્પર હેય છે. આવાં ખબર્ચ્યાને બીજંનું કામ 
કરવા દેવું અતે તેમ કરવાને ઉત્તજન આપવું. કોઈ ને પાણી, કેઈ ને 
રમકડુ, કોઈને બીજાં ક'ઈ જે તેને જેઈ એ તે તેતી મારફતે અપ।- 
વવું. એજ પ્રમાણુ સ્વાર્થ ત્યાગ પણુ તેને શીખવાડો શકાય, માબાપ 
પોતાની અજલ અને જુક્તિને ઉપયોગ કરે, તો જ પોતાર્ના 
બચ્ચાંને સારી ટેવ પાડવામાં તેમને ફતેહ મળશે. આવી રેવ પેતે 
જ્યારે પોતાર્નાં બચ્ચાંને પાડવા જય ત્યારે પોતે પણુ પોતાનાં મન 
ઉપર્‌ અંકુશ રાખતાં શીખશે. સારી રેવવાળા ફરજ'દનું પોતે જે) 
સ્વરૂપ કલ્પ્યું હૈય તે કલ્પનાના સ્વરૂપ જેવાં પોતાને થવાને પ્રયત્ન 
કરવો પડશે, તે ક'૪ઇ તેમને પોતાને ઓછે! લાભ નથી. 
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મકરણુ રમું 
ખાળકની સલામવી 


બાળક જન્મે ત્યારથી તે શાળાએ જતું થાય ત્યાં સુધીમાં તેના 
ઉપર અનેક આક્તો આવી પડે છે, અને એ આકતોમાં સુખ્ય 
આફત તો ધરમાં ચતા અકસ્માતો છે. દુનિયાભરમાં બધાં ખાળકેા 
જન્મ્યા પછી અસુક જ રીતે મોટાં થાય છે. ગરીબ કે તવ'મર, 
અહીંનાં કૈ પરદેશના બધાં બાળકોને અમુક ઉમ્મરે અસુક વગના 
જ અકસ્માતો થવાનો સંભવ છે. સુધરેલા દેશોમાં કર્યાં સાધના 
સારાં અને વધારે હેય ત્યાં પ્રમાણુમાં અકસ્માતો વધારે થાય છે. 
આવા અટમ્માતોમાંથી બાળકોને બચાવવા ખાતર નવીન માખાપે 
પોતાના વડીલોના અતુભવને। લાભ લ્વે।. એ વડીલે।એ પોતે પોતાનાં 
છે।કરાં ઉછેયો હશે એટલે તેમની સલાહ લઈ ને કામ કરવાથી પૉતે 
પોતાના બાળકતે આવા અટસ્માતોમાંથી થેડેવત્ત અંશે બચાવી 
રકરી. અસુક વગના અકસ્માતો થવાને સમય આવે તે પહેલાં 
ખાળકને તેમાંથી ઉગારી લેવાની ગોઠેવણુ કરવામાં આવે તો તે 
ખાળક ઢદાચ વગર અકસ્માતે કે ઓછામાં એછા અડસ્માતે 
મોડું થઈ જશે. 

જે ઉમ્મરના બાળકની અહીં વાત થાય છે તે ઉમ્મરનું બાળક 
આવા અકસ્માતામાંથી પોતાની મેળે ખચી શકતું નથી. શેમાં શું 
જેખમ છે તેનો પણુ તેને ખ્યાલ નથી. તે ટાંકણી, સોય, સોયા, 
કાતર, ચપ્પુ વગેરે વાગે એવી ચીજે, દીવાસળી વગેરે ઝેરી ચીનને, 
મકોડા, વીંછી વગેરે ચટકાવે એવાં જવે। સાથે અટકચાળાં ફરશે. તે 
અ ખધી ચોન્નેને રમકડાં ગણુશે, તે તેમને પકડશે અને પોતાના 
માંમાં પણુ ધાલશે. 


પોતે પોતાની જતને બચાવી ન શકૈ એટલી ઉમ્મરના બાળક: 
ને બચાવવાનું કામ તેર્ના માતાપિતાનું અને ખીન્નં વડીલે! ધરમાં 
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'હેય તો તેમનું છે. ને વડીલે! પાસે ખેસીને નર્વાં થરતા માતા- 
પિતાએ જૂની વાતો સાંભળી હોય તો તેમને ખબર પડી હેવી 
જેઈ એ, કે અસુક સાવચેતીના ઉપાયે। ન લેવાથી કોઈક ધરમાં બાળકે 
'ઉપર કેવી આફતો વરસેલી. કોઈકતી આંખ ફૂટેથી, કોઈક દીવા કે શધડીથી 
દાઝેલ્રું, કોઈકનાં આંગર્ળા કપાયેલાં, કોઈકનું માથુ' ન્નેરથી અફળા- 
વાથી તેને તાણ! ઉપર તાણે આવેલી અને તે પછીથી કાયમ માન- 
સિક નબળાઈથી પાડાયેલ્લું, કોઈ ડોલમાં ઊથલી પડી ડૂખી મરેલું, 
કેઈ ઝેરી દવા ખાઈ ગયેલું, એવી એવી વાતો તેમણે આવાં વડીલે 
પાસેથી સાંભળેલી હોવી જેઈ એ. તે બધી વાતે ઉપર વિચાર કરીને 
આ નવાં માતાપિતા પોતાનાં ખાળકેને અકસ્માતોમાંથી ખચાવવાં 
સારું યોગ્ય સમયે યોગ્ય પગલાં ભરે તો તેએ , પોતાના બાળકની 
(જદગીતી શરૂઆત સરળ કરી શઝકે. 


બાળકનું પ્રથમ ધર તો તેની ગોદડી કે પથારી છે. તે જન્મે 
ત્યારથી તે પોતાની મેળે કરવટે પડે અને પછી ઊંચુ' થાય ત્યાં સુધી 
તા તે લગભગ આખે દહાડે। પથારીમાં જ ગાળરેો, એટ્લે તે 
અરસામાં જે તેને કોઈ અકસ્માત થાય તો તે તેની પથારીમાં જ 
'શવાના. જે તેની માતા તેની પથારી બરાબર સાફ્‌ રાખે તો તેમાં 
તેને કરડે, ખચે કે વાગે તેવું કઈ નહિ હોય. બીજું, ખીત્નં નાનાં 
છે।કરાંને તેમર્નાં રમકડાં વગેરે લઈ ને તેમની પાસે જવા ન દધ એ 
તો બહારથી તેની પથારીમાં ૩'ઈ એવું નાહ પડે કે તે તેને વાગે. 

આટલી સાવચેતી લીધા છતાંયે તે બાળક ઊંધતું હેય ત્યારે 
તેને ગૂંગળાઈ મરવાના અકસ્માત ત્રણુ રીતે થાયઃ એક તે! તેને ને 
ઓઢાડચું હેય તે તેનાં માં-માથા ઉપર આવી નય તે તે ગૂ'ગળાધ 
મરે. ખીજું, તેના માથા ઉપર તકિયા આવી નય અને તે તેમની 
નીચે આવવાથી ગૂગળાઇ મરે અતે ત્રીજું, તે જેની ગેદદમાં સુતું 
હોય તેની તળે દબાઇને ગૂ':ગળાઇ મરે. આ ત્રણે રીતના અકસ્માતે।- 
માંથી તેને બચાવી શકાય. 
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પહેલું તો તેના એટવાની વાત આવી. તે એટલું નાનું રાખવું 
૧ તે તેના પગથી તે હડપચી સુધી જ આવે. પછી તે ઓઢવાના 
નીચલા છેડા તે બાળકની ગોદડીની પાંમતે સોઢી સેઈફટી 'પીને। 
“વડે સક્જડ કેરી લેવા કે તે એહઢવાનું ખસીને ઉપર જાય જ નહિ. 
તકિયાની બાખતર્માં તો એક જ વાત કરવી. ખાળકના સુખની 
ખાતર તકિયા નથી છતા. તેવા તકિયાની તેમને જરૂર નથી. તે 
તો ફક્ત માબાપની વડાઈ અને શૈ ખને પોષવા સાર્‌ જ વપરાય 
છે. જો એવા છૂટા તકિયા. ન જ મૂકીએ તે! અકટરમાત થવાને 
સંભવ નથી. ત્રીજાં, તેતે ગોદમાં લઈ ને કદી કેઈ એ સવું નહિ. 
જટલીક માતાઓ તેને દૂધ આપતી વખતે આમ ગેદર્માં રાખીને 
સએ છે, અને તે પાોષણુ લઈ રહે તેટલામાં તે ઊંઘી પષ્યુ જાય છે, 
જટલીક માતાએ શિયાળ!માં પોતાના ખાળકને #ફ આપવા તેને 
ગોદમાં લઈને ચૂુએ છે. આમ કદી કરવું નહિ, બાળકને પોષણુ 
આપતી વખતે માતાએ ખેસીને પોપણુ આપવું અને દડી હેય કે 
ન હેય તોપણુ તેને એકલું જ તેની જુદી પથારીમાં બરાબર 
'ઓલાડીને સુવાડવું, 

થોડાક જ માસમાં બાળક હાથપગ હલાવરે, માથું ઊંચુ 
કરશે, કરવટે પડશે અને ઊંધું થશે. હવે નવાં વગેના અકસ્માતે તેને 
"થવાના. તે કરવટે પડવા માંડે ત્યારથી, તેવા અકસ્માતો માંથી બચા- 
વવા સારુ તેનાં માતાપિતાએ વિચાર કરવે।, તે ઊંધું થાય અને 
પછી કદાચ ચત્તું થાય ત્યારે તે પોતાતી પયારીમાંથી ગખડીને 
'બહાર્‌ પણુ જય. ને તેને જમીન ઉપર નીચી ગાદી પાથરી સુવાડ- 
વામાં આવતું હેય તો તો તેને હરકત નહે આવે; પણુ ન્યાં 
“તેની પથારી ન્નડી કે ઊંચી હોય ત્યાં તે પથારીમાંથી નીચે ગબડી 
પડે ત્યારે તેનું માથુ' કે હાથપગ વગેરે જમીન સાથે અફળાશે. તે 
જે કદાચ ખડુલીમાં હોય અને આમ ગખડીને નીચે પડે તે તેને 
સજ્જડ વાગશે. તે પો!તાની મેળે ખડુલીની કોર સુત્રી ગબડી ખાવી 
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પાછું પથારીની વચ્ચે જઈ શકતું નથી. તેને તેટલી સમજષ્યુ- 
નથી. આમ થતું અટકાવવા સારુ તેની ખડુલી કે છાખડી કે પારણુ- 
ના કડેરા ઊ'ચા કરાવવા કે તે તેમના ઉપર થઈને બહાર જઈ ન 
શકે. નીચે સખત કૂરસમંધી ઉપર તે પડે અને તેને હીંમષ્યાં ચાય' 
% ઘા પડે તેતી દવા કરાવવાને! વખત આવે તેના કરતાં સહે” 
અગમચેતી વાપરી તેને ઢીંમણાં વગેરે ન જ થાય એવા ઉપાયે! 
લેવા તે સારં છે, આટલી સહેજ સરખી વાતથી તે બાળટઢને તેમજ 
તેનાં માતાપિતાને ત્રાસ નહિ થાય. 


ધીમે ધીમે તે બાળકમાં વધારે શકિત આવરી અને તેતા 
અટસ્માતોના વગે પણુ બદલાશે. હવે તે ઊંધું પડીને ચક્કર મારરે 
અતે પથારીમાં એક બાજુ માથુ હશે ત્યાંથી ઊંધો બાજુ માથુ 
લઈ જશે. પછી થોડાક જ દિવસમાં તે ઘૃ'ટણું ઊચું થશે અને 
મેદું પણુ થઈ જશે. તે અરસામાં વ'ટણુયાં તાણુતું પણુ ચશે. હવે 
તેને ખટલીમાં ગાંધી શકાશે નહિ. તેની ઇચ્છા આમ તેમ કરવાની 
ચશે અને તેના શરીરની શકિત વધે તેમજ તે ધીમે ધીમે મનુષ્ય- 
ગુણે। પ્રાતત કરે તે સારુ તેતે છૂટથી નીચે કરવા દેવું પડશે. જે તેને 
રાખવાના ઓરડાની ફરસમંધી સુંવાળી લાદો કે આરસપહાણુની હશે 
તા તે બાળકના હાથપગ સરી જવાથી તે ઘૃુ'ટણિયાં ખે'ચતાં 
ખે'ચતાં સરી જરે અને તેતી હડપચી, મોં, નાક, માથું વગેરે 
ટિચારે અને કદાચ તેના હાથ-પગ લચકાશે કે મચકેોડાશે, પહેલાં 
તવ'ગર લેકે! પોતાના શેખને ખાતર આવી લાદી ધરમાં જડાવતા, 
પણુ હવે તો કટલાક મધ્યમ વગના લેકે! પણુ તેમનું અનુકરણુ 
કરે છે. એવી લાદી ઉપર પગ મૂકતાં મોટાંએ સરી પડે તો બિચારાં 
નાનાં બાળકનું શું ગજીં ? એવી લાદી જે બાળકના ઓરડામાં હોય 
તો તેના ઉપર ઊંચકી શકાય એવી શૈતરજી કે જાજમ પાચરવી કે 
તેના ઉપર્‌ બાળક સરી ન પડે. ગરીખે।ના ઘરમાં કે જૂની ટબનાં 
ઘરોમાં આવી હરકત ઊભી થતી નથી. આ પાથરણાં એવાં જોઈ એ 
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(૫) શ'ડારયા પારે! આવેલું બાળક. 





૬ 5% 


ર “૧૧ 
મ ન 
રર: 5૫૬", 





છ્ભન 


જનનન 
- કજ. 
મ નક ફે 


* 








(5) ગમે તે ખાઇ જત ખાળ& 


પી ૮) નીચ વળી ન્તેવા જતું ખાળ૬ 


૧૬૫ 


કે તે ઊંચકી શકાય અને જલદી ધોઈ શકાય, તેના ઉપર સાદડી, 
જ્ેથળા વગેરે ખરબચડી ચીજે પાથરી ન શકાય; કારણુ કે તેમાંથી 
ખાળટતે ટેદ્દાચ ફાંસ વાગશે અથવા તેના ઉપર તેનાં હોંચણુ। છેલાશે; 


તેના એરડાર્મા સરસામાન કેવો! રાખવો! તેતો પણુ વિચાર 
કરવા પડરો, અણીએ કે ધારોવાળી ચીજે ત્યાં હવે રખાય 
નહિ, લટકતી કે રસ્તામાં અટવાતી દોરીઓ ક પાટીએ। કે વીજળાનાં 
સાધનોની દેરડીએ પણુ ન રખાય, કદાચ તે ફરર્તા ફરતાં ખુરસી 
૧ રેખલેતી ધારો સાથે અકળાય, કદાચ શણુગારવાળા પાયાની 
અણીએ તેના માથાર્મા કે આંખમાં વાગે, કદાચ તે દોરડી કે પાટિયાં- 
માં અટવાઇ જય અને તેતે ગળે ફાંસો પણુ આવી જય, કદાચ 
તે વીજળીની દોરડીએ મોંમાં ધારી ચાવે અતે તેમ થવાથી તેને 
આંચકે અવે અથવા તે દોરી વચ્ચેથી ખગડી હોય તે તેને લીધે 
તેતે આંચકો આવે અને તેનું મૃત્યુ પણુ થાય. તેના ઓરડાર્મા 
સરસામાન તદન સાદો રાખવો અતે એવી દોરીએ વગેરે હેય તે 
ખધી સંડૈલી લઈ તેને એવી રીતે ઊંચે બાંધવી કે નાનું બાળક તેને 
પહોંચી ન શડે. જે તેમ ન થઈ શકે એમ હેય તો તે ખાળટને 
મે!ટા કર્ડેરાના ચોકઠાની વચ્ચે જમીન ઉપર કે ખાટલાર્મા રાખવું 
અતે તે ચે।કદામાં થોડાંક સાદાં રમકડાં રાખી મૂકવાં, આથી તે 
ખાળક આમ તેમ હરી-ફરી શકરે અતે તેને કેઈ જાતનું જેખમ 
નડશે નહિ. રમકડાં કેવાં રાખવાં તેની વાત આંગળ કરીશું. જે 
કેરી! કરાવવાની શક્તિ ન હે।ય તો! વાળવાની ચાર ખુરસીએ લેવી 
અતે તેમને બાંધીને એવું ચે।કડું તેયાર કેરી લેવું, તે ન બને તો 
વાંસની લાકડીએ બાંધીને પણુ તેવું કે'છક કરી લ્લેવું. તેમાં ખાળક- 
ને મૂકીને માતા નચિતે પોતાનું કામ કરી શકે છે એવે મારે 
'મનુભવ છે. તેના સામું તે માતા હસે, તાળી પાડે અને એમ કરીને 
તેતે એમ ભાન કરાવે કે તે તેની પાસે જ છે, તો બાળક જરૂર 
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વૈષાં કરરે અને રમશે; પણુ તેથી તેમતી સ્વત'ત્ર હિલચાલ ઉપર 
અંકુશ સુકાય છે તે ભૂલવું નહિ. 

હવે ખાળકના પગ મજખૂત થરે અને તે ઊંભુ' થવા જરી, તે 
જો આવા કર્ડેરામાં હોય તો તે તેતી ખાજીએ પકડીને ઊભુ' થશે, 
બહાર હેય તો તે ખીજ ચીને પકડીને ઊભુ' થશે, તે વળી અષ્ધર- 
પપષ્ધર ઊભુ' રહેવા પ્રયત્ન કરશે. આ કામ શીખતી વખતે તે વચ્ચે 
વચ્ચે પડી જરો, તે એમ સહેક પડે કે ટિચાય તો હરકત નથી. 
મે તો] દરેક ખાળકને થવાનું 7૮ છે. 

જ્યાં તે પગ માંડતું થાય ત્યાં માખાપની મૃ'ઝવણુ વધવા માંડશે, 
પોતાના બાળકને ચાલતું જેઈ ને તે ખશ થશે ખરાં, પણુ તેની સલા- 
મતીને માટે તેમને ધણી દરકાર લેવી પડશે, તેથી તેએ અડળારી 
પણુ ખરાં. અત્યાર સુધી તો તેને એક ઓરડામાં રાખી શકાતું, પણુ 
દવે તે! તે એકમાંથી ખી”જન ઓરડામાં જવા પ્રયત્ન કરશે, તે પોતાની 
માતાની પાછળ પાંછળ ઝે એકલું નાવણિયામાં જશે, રસોડામાં જશે 
શ્ભતે ખારરણાં ઉધાડાં રહી ગયાં હેય તો બહાર એટલે કૈ ખીજે 
ઠેકાણું જતું રહેશે. તે રસોડામાં જધ્નતે તેની માની ઉપર ઝઝૂમશે 
અને ગમે તેને અડકશે કે પકડશે, તે વખત્તે ગરમ થતું પાણીબાણી 
છલકાઈ નય તો તે દાઝશે. નાવણિયું અને રસોડું એ ખે સ્થળા તો 
ખાળકને માટે ખરેખરી આક્તોથી ભરેલાં સ્થળો છે. નાવણિયા- 
માં પાણીથી ભરેલાં વાસણને પકડીને ઊભુ' થશે, ગરમ પાણીમાં 
હાથ ધાલરે, તે પાણીને છખછખાવરે અને કદાચ વાંક' વળે તે તે તેવા 
વાસણમાં ઊથલી પણુ પડશે. 

તે પોતાના ઓરડામાંથી બહાર નીકળી ન શક્રે એવા ઉપાયે 
મે।જવા, એવો એક ઉપાય કરડેરા ગોઠવવાનો છે. પાટિયાંતા એકાદ 
કેરો છૂટો કરાવવો અને તે તેના ઓરડાના બારણાની સાથે ભરા- 
વવેો એટલે વે તેમાંથી બહાર નીકળી ન શકે. કદાચ તેતે સારુ 
જુદો એરડે ન હોય તો તેવો છૂટો કડેરે નાવણિચું કે રસેડું' જ્યાં 


શરડ 


તેની માતા કામ કરંતી હેય ત્યાં લગાડવે। કે તે એ કડેરાને પકડીને 
તે ઓરડાની ખહાર ઊભુ રહી શકે અતે પોતાની માતાતે જેઈ ને રમ્યા 
કરે, તે એકલું પડી જશે અતે અમુંઝાશે એવે। વિચાર તેની માતાએ 
કરવેો। નહિ. તેતે એકલા પોતાતી માતાથી દૂર રહેવાતી ટેવ 
પાડવી જે એ. 

પર્‌'તુ બધાં ધરમાં જુદાં નાવણિર્યાં અને રસોડાં નથી હોર્તા, 
જાઈક ડેંકાણે તો નાતી ઓરડીઓમાં રહેવું પડે છે. આવાં સ્થળોમાં 
શું કરવું તે જણુવું જેઈ એ. બધે સવડ પ્રમાણે સાથરે પથરાય, જે 
ચોકમાં નાહવાનું હોય અને તેતી પાસેના પડથારે રસોઈ થતી હેય 
તો પછી ખાળકતે ઉપર જણાવેલા કહેર્‌ારમાં જ મૂકવું પડશે, શરૂ- 
આતમાં બાળક આવા કર્હેરામાં પુરાવું પર્સદ નહિ કરે, પણુ નને 
માતા સહેજ ધીરજ રાખશે તો એક ખે દિવસમાં તે તેમાં રહેવાથી 
ગવાઈ જરી, નાતી ઓરડીએ હેય તો નાતના કઠેરા પણુ થઈ શકે, 
પણુ તેમાં બાળકને બતે તેટલી ફરેવાતી છૂટ મળવી નેઈ એ. 

તેને કદાચ છૂટું જ રાખવું પડે તો પછી નાવશિયામાંનાં 
પાણીનાં વાસણ્‌।ને સજ્જડ ઢાંકીને રાખવાં, ત્યાં સાખુ, ખેર, ગળી, 
અરીઠા વગેરે છૂટાં ન રાખવાં, તે તેવી ચીજેતે હાથમાં પકડી 
મામાં મૂકશે, માટે તેમતે એવાં ઊંચાં મૂકવાં કે તેના હાથમાં તે ન 
આવે. તેવી જગાઓર્માં છાજલી ઉશે, તે ન શય તે] કરાવી લેવી, 
તેવી ચીજે મૂકવાને માટે છૂટાં ખાનાં હશે કે ભીંતોમાં ભ'ડારિયાં 
હશે, ધરનાં સમજી માખાપે તેવી ચીજે ઊંચે આવાં સ્થળોમાં બરાબર 
ગોઠવીને મૂકવાની રેવ પાડવી, એમાં બેદરકારી નહિં ચાલે. 

રશેડામાં કે રસોઈ કરવાના સ્થળે મરી-મશાલાની દાખડીએ 
પડ્ડી હોય, કડછી, તવેથા, સોયા વગેરે શંધવાર્ના સાધનો પડયાં હોય 
મતે ચપ્પુ, છરી વગેરે ધારવાળાં કાપવાનાં સાધતે। પણુ શય, આ 
ખધી ચીજેતે બાળક અડકવા અતે પકડવા જરે, તે મરી-મર્યાં, 
(હગ વગેરમાં હાથ ધાલી તે હાય મોંમાં મૂફરો અયવા માંખે લગા* 


ફરે૪ 

ડશે કે ચંપ્પુ વગેરે પકડીને તે પોતાના શરીરતે ઇન કરશે જે આડુ- 
બવળુ' થઈ ને ગરમ તવા કૈ સઘડી કૈ બીજી ચીજને અડકી પડશે 
અને તે દાઝરે, તેને આવા આવા અનેક અફસ્માતો થવા સંભવ 
છે. અ બધામાંથી બાળકને ડેમ બચાવવું તેનો વિચાર તેનાં માતા- 
પિતાએ કરવો, મરી-મશાલા ભ'ડારિયામાં મૂકી રખાયઃ તે વાપર્યા 
પછી પાછા તરત ત્યાં મૂકી દેવાય. ચપ્પુ વગેરેતું કામ પતે પછી 
તેમને ઊંચાં મૂકી દેવાય. રાંધવાનાં વાસણા અતે સધડીઓ નને 
સવડ હેય તે ઊંચી એટલી ઉપર્‌ રખાય, આતે માટે ધરધરની 
સવડ જુદી હેય છે, તેથી જેવી સવડ હેય તેવા ઉપાયે! ખાળટનાં 
માતાપિતાએ પોતાની અફઝલનતો ઉપયે।ગ કરી યે।જવા. 


ધરમાં ભ'ડારિયાં હેય તો ખની શકે તેટલી ચીન્ને તેરમાં મૂડેવી, 
અને તે ભડારિયાં બંધ રાખવાં કે બાળક ત્યાંથી ચીજ ન લે; પણુ 
આખો દહાડે તેમતે બંધ રાખે પાલવે નહિ, કદાચ ભૂલેચૂકે પણુ 
તે ઉધાર્ડાં રહી જય, કદાચ ભ'ડારિયામાંથી ચીન લેતાં લ્ેતાં ખીજી' 
અગત્યનું ડામ આવી પડે ને તે ઉધાડું રહી ન્ય. બાળક તે ત્યાં 
ભમતું જ હેય છે અતે તેને લામ મળે કે ભડાર્યાર્મા જરૂર હાથ 
ધાલશે. આટલા સારું જે ચીને પકડવામાં જેખમ હેય તેવી ચીજને 
ઉપલા ખાનામાં મૂકવાની ટેવ રાખવી અને ખીજ ચીજને 
તીચેના ખાનાર્મા મૂકવી, 

આટલી ઉંમરનાં ખાળકેો સારં-ખેોડું શું છે તે સમજતાં 
નથી. તે રું કરી બેસરો તે કહી શકાય ર્નાહે. તેને શિખામણુના ખે 
ખોલે! કહેવાથી કે અકળાઈ ધાંટા કાઢવાથી ઢ'ઈ અર્થ નહિ સરે. 
એવી શિખામણુ વગેરે સમજવા જેટલી તેની અક્કલ ખીલી નથી, 
તેથી તે જેખમથી દૂર નથી રહેતું, એ તો જેમ જેમ તે મેડું થતું 
જાય તેમ તેમ તેનાં માબાપે સતત કાળજ રાખવી પડે અને તેતે 
બથાવવા સારુ વિચાર કરીને ઉપાયે! યોજવા પડે. શમ તેતી 
છષર્‌ શાળામાં જવા લાષકે થાય ત્યાં સુધી હરવું પડશે, 


ઉૃહપ્‌ 


ખાળક મે।ટું થશે તેમ તેને રસ સાદાં રમકડાં ઉપરથી ઊઠી 
જરી. દા. ત. ચાર-પાંચ માસનું બાળક ધાવણી અને ઘૂઘરા વડે 
રમશે. તેને તો કારૈલું કે બટાકો આપ્યો હેય તો તે વડે પણુ તે 
રમે; પણુ જ્યારે તે ચાલતું થાય ત્યારે તે એવાં રમડડાંને અડકરી 
નહિ. તેને હવે હાલતાં-ચાલતાં રમકડાં જેઈ શે. ફેકી શકાય એવા 
દડા, ધકેલી શકાય કે ખે'ચીને લઈ જઈ શકાય એવી ગાડીઓ, પૈડાં- 
વાળાં શનવરે। વગેરે ન્નેઈશે. ઊંચકીને લઈ જઈ શકાય એવી હઢીંગલી- 
એ! તે પર્સંદ કરશે. આ વખતે ખે-ત્રણુ વાત યાદ રાખીને તેનાં 
રમક્ડા પસંદ કરવા, (૧) જેમની ધારથી તેને વાગે તેવાં રમકડાં 
ન લ્વેવાં. (ર) તે કદાચ સળગતી સધડી કે સ્ટવ પાસે જઈ પડે, 
તેથી જલદી સળગી ઊઠે એવાં રમકડાં ન લેવાં. (૩) કાચા રંગનાં 
ર્મફડાં ન લેવાં, હાલમાં બનાવટી કચકડાનાં, કે સેલ્યુલેઇડનાં રમ- 
કડાં વસાવવાને। મે।૬ું વષ્યો। છે. મોટાં સમજષાં બચ્ચાં માંટે તેવાં 
રમકડાં પસંદ કરાય, પણુ નાનાં અણુસમજુ ખબાળકે। માટે નહિ; 
કારણુ કે તે સળગી ઊડે એવાં છે. તેને લાકડાતી સુંદર ર્‌'ગવાળી કે 
રગ વગરતી માડીએ, મેટર વગેરે આપવાથી કે રખરના દડા 
વગેરે આપવાથી તે તેમને ધકેલશે કે ફ્રે”કવા જેવાં ઊેય તેમને ફે કશે 
કે ગખડાવશે, અને તે પોતે પણુ તેમની પાછળ પાછળ ચાલશે અને 
દોડશે. આમ તે રમે ત્યારે તેને યોગ્ય કસરત મળશે અને તેનું 
શરીર મજખૂત બનશે. 


દરેક માખાપ આ ખાખત સ્વત'ત્ર વિચારો કરી શકે અને 
પોતાને સમય અને સવડ પ્રમાણે જે યોગ્ય લાગે તેવે બંદોબસ્ત 
કેરી પોતાના ખાળકને ખઅડેર્માતોથી બચાવી શકે, 


સમાસ 


